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Hallo, wir sind die
FairActivists

Wir wollen uns hier mal schnell vorstellen.
Wir" das sind Caro, Charlotte, Clarissa,
Franziska, Isa, Klara und Pia oder kurz:
Das Recherche- und Vernetzungsteam
der FairActivists. Gemeinsam mit anderen
Menschen im Alter von 18 bis 27 setzen
wir uns deutschlandweit ein Kalenderjahr
lang (wer mag auch langer) furr den fairen
Handel und eine nachhaltige Zukunft ein.
Was das genau bedeutet, lasst sich kaum
in einem Satz zusammenfassen. Denn je-
de*r macht eben das, worauf Mensch Lust
hat: Ob kilinstlerische Projekte umsetzen,
Veranstaltungen organisieren, Informa-
tionen zusammentragen, fair gehandelten
Kaffee mit Politiker*innen trinken, Spiele
gestalten, Instagram Beitrage verfassen
oder ein Bananenbrot mit Fairtrade-Pro-

dukten backen - die Liste ist so individuell
wie jede*r FairActivist selbst.

Solltest du auch Lust haben mitzuma-
chen oder liber unsere Projekte auf dem
Laufenden bleiben wollen, findest du uns
online unter anderem auf Instagram und
auf unserer Webseite. Wir freuen uns

auf deine Kommentare und sehen uns
hoffentlich bald auf einer Veranstaltung in
deiner Nahe!

Koordination:

Charlotte Poppa, Klara und Pia Niebel
Team:

Caro Schreck, Clarissa Lindenmaier,
Franziska Vieg, Isa Schafer, Lisa Heller,
Klara Miiller

Kleine Legende zu unserem Rezeptheft

B Vorspeise @ glutenfrei
Hauptgericht @ lactosefrei

[ Nachspeise vegan

[0 Getrank : ' ptionale Variante

Y Fairtrade-Produkt

@ Personenzahl

Ultimative Tipps




Vorwort

ie ganzen alten Kochblicher, die sich nach

diversen Geburtstagsfeiern oder Spontankaufen
auf meinem Regal in der Kiiche tiirmen, habe ich seit
der grandiosen Entwicklung diverser Kochapps schon
nicht mehr angeschaut und mittlerweile hat sich eine
dicke Staubsicht auf den Einbanden angesammelt.
Wozu brauchen wir denn jetzt noch ein Rezeptheft?

Ist es jetzt vielleicht ,retro" im Zeitalter von digital
detox auch wieder auf analoge Rezepte zu setzen?

Ja, das sicherlich auch. So ein haptisches Heft in der
Hand zu halten ist auch ein herrliches Gefuhl. Und
wenn die ersten Fettflecke und Schokotropfen verteilt
Uiber die Rezepte zu sehen sind, bekommen die Seiten
eine ganz einmalige und persénliche Note.

Personlich ist dieses Heft noch auf andere Weise. Es
ist namlich ein Rezeptheft von uns - den FairActivists.
Wir sind junge Erwachsene, die sich gemeinsam fir
eine nachhaltige Zukunft und einen fairen Handel
einsetzen und in unserem Engagement von Fairtrade
Deutschland e.V. unterstutzt werden. Wir sind eine
bunt gemischte Gruppe, die sich standig im Wachs-
tum befindet - sowohlin Zahlen als auch hinsichtlich
Ideen, Input, Aktionen und persénlicher Weiterent-
wicklung. Im letzten Jahr haben wir viel zusammen
erreicht: Von Protestaktionen, Infokampagnen und
diversen Posts auf Instagram tiber die unvergessliche
Faircon in Berlin bis hin zu Gesprachsrunden im Euro-
paparlament in Briissel und der jungen Klimakonfe-
renz in Liineburg. Dazu kommen diverse Blogartikel,
Online- und Printauftritte sowie lokale Initiativen
der einzelnen FairActivists. Naturlich dirfen die
zahlreichen Kaffeebars mit spannenden Workshops
von unterschiedlichen Referent*innen sowie das Auf-
taktevent und das Sommercamp nicht
vergessen werden.

Warum jetzt also dieses Rezeptheft?
Wir sind der Meinung, dass jede und
jeder von uns etwas zu einer nach-
haltigen und lebenswerten Zukunft
beitragen kann. Und am einfachsten
geht das wohl bei dem alltéglichen Kon-
sum. Wir wollen jedoch nicht die gesamte

Verantwortung auf das Individuum legen, denn natiir-
lich sind insbesondere Entscheidungstrager*innen in
Politik und Wirtschaft bei der Transformation hin zu
einer nachhaltigeren Lebensweise gefragt.

Dieses Rezeptheft soll daher weder ein langweiliges
Strategiepapier noch der erhobene Zeigefinger sein.
Im Gegenteil: Mit unseren Rezepten, die je mindes-
tens eine Zutat enthalten, die es als Fairtrade-Pro-
dukt gibt, wollen wir zeigen, wie einfach, lecker und
spafdig Nachhaltigkeit sein kann! Daher haben wir auf
Gerichte, die Fleisch oder Fisch enthalten, komplett
verzichtet und daflir besonders viele vegane Rezepte
aufgenommen.

Die Gerichte haben wir FairActivists zusammen-
getragen, nachgekocht und fotografiert. Besonders
wichtig ist uns, auf die Hintergriinde der Rezepte
aufmerksam zu machen. Daher gibt es zum einen
persodnliche Anekdoten von einzelnen FairActivists
oder Personen, die uns auf unserem Weg begleitet
haben und zum anderen Fair Facts, also relevante
Informationen zu den Produktionsbedingungen der
einzelnen Zutaten und den positiven Einfluss von
Fairtrade. So kénnen wir darauf aufmerksam machen,
dass Fairtrade sowohlim sozialen, 6konomischen

als auch im 6kologischen Bereich einen deutlichen
Unterschied fur die Arbeiter*innen und die Umwelt
macht. Schliefilich stellen wir einige Kampagnen von
Fairtrade vor, um darauf aufmerksam zu machen, was
es aufder den FairActivists sonst noch so im Fairtrade-
Universum gibt.

Unsere Gerichte sind in die Kategorien Vorspeisen,
Hauptgerichte, Desserts und Getranke gegliedert.
Sie sind genauso vielseitig wie wir FairActivists

und reichen von A wie Ananas-Cocktail bis Z wie
Zitronen-Aioli. Manche Gerichte wurden von Reisen
mitgebracht, andere sind Kreationen aus der eigenen
Kiche. Wir freuen uns sehr mit diesem Rezeptheft
einen Ruckblick auf unser gemeinsames Jahr 2022,
unsere Gerichte und unsere Uberzeugungen mit euch
teilen zu kénnen.

»auten Appetit" wiinscht Charlotte
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Gruf3wort

L iebe Freundinnen und Freunde
des fairen Handels,

mein Name ist Domitila Barros und ich bin Sozialun-
ternehmerin, UNESCO-Preistragerin und Sprecherin.
Geburtig stamme ich aus Brasilien und wuchs in einer
Favela namens ,Schusslinie" im Norden des Landes
auf. Meine Eltern griindeten dort vor 35 Jahren ein
StrafRenkinderprojekt, in dem auch ich aufwuchs.

Meine Kindheit in einem weniger privilegierten Teil
unserer Erde hat mir vieles gezeigt, so habe ich die
Auswirkungen nicht nachhaltigen, umweltschad-
lichen und menschenverachtenden Handelns aus
erster Hand miterlebt. Daher sind mir die Werte Nach-
haltigkeit, Umweltschutz und Soziale Gerechtigkeit
so wichtig.

Fairer Handel ist daher fundamental fur mich. Wir
mussen einander als Gemeinschaft ansehen und mit
Respekt begegnen, die Arbeit Anderer wertschatzen
und anerkennen. Daflir steht meiner Meinung nach
fairer Handel. Menschen eine Chance geben ist einer
der wichtigsten Anséatze fiir mich, denn oftmals ist
es nicht die Boshaftigkeit der Menschen, sondern der
Mangel an Moglichkeiten, der Leid vorprogrammiert.

Daher freue ich mich umso mehr, dass die FairActivists
sich so motiviert und tatkraftig fiir eine gerechtere
Zukunft einsetzen. Ehrenamtliches Engagement ist
wichtig fuir unsere Gesellschaft, insbesondere mit
einer globalen Perspektive. Das Rezeptheft der Fair-
Activists tragt dazu bei, dass der faire Handel nicht
nur eine abstrakte Idee ist, sondern aktiv gelebt wird.
Die vielseitigen Rezepte werden durch persénliche
Geschichten und Informationen ergénzt, um darauf
aufmerksam zu machen, dass hinter jedem Produkt
die Arbeit von vielen Menschen steht. Es ist eine Frage
von Respekt und Wertschatzung, dass diese Arbeit
fair entlohnt wird.

Durch das Strafdenkinderprojekt habe ich selbst
gesehen, dass Moglichkeiten Leben verandern und
den Teufelskreis der Armut durchbrechen kénnen.
Mein Ziel als Sozialunternehmerin ist es, den Frauen

meiner Gemeinde in Brasilien solche Mdoglichkeiten
zu geben, so dass ihre Kinder in die Schule gehen
kénnen. So durchbrechen wir den Kreislauf.

Dafiir steht auch Fairtrade fiir mich und ich bin jedes
Mal froh zu sehen, dass es Menschen gibt, die Dinge
besser, fairer gestalten wollen. Die Welt ist ein kom-
plizierter Ort und ich méchte meinen Beitrag leisten,
diesen Ort besser zu machen. Fairtrade ist auf dieser
Mission ein toller Partner und deshalb freue ich mich
so, meinen Lebensweg hier teilen zu kénnen.

Gleichzeitig mochte ich zum einen die FairActivists in
ihrer Arbeit bestarken und hoffe, dass es noch viele
weitere tolle Projekte von dieser begeisterten Gruppe
junger Menschen geben wird. Zum anderen rufe ich
die Leserinnen und Leser dieses Rezepthefts dazu
auf, Fairtrade-Produkte zu unterstiitzen und sich fiir
Nachhaltigkeit einzusetzen.

Denn letztendlich weif? ich, man schafft es nicht al-
leine, man braucht eine Community, um Veranderung

zu realisieren.

Eure Domitila
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Gegrillter Pfirsich mit
Honig und Frischkase

@ @ Zubereitungsdauer

10 Minuten

Zubereitung

Basilikumblatter Pfirsiche waschen, halbieren und entsteinen;
Pfeffer Honigund Weifdwein verriuhren, etwas Pfeffer

2 Pfirsiche hinzugeben und Pfirsiche damit einstreichen;

¥ 1EL Weiwein oder auf dem Grill leicht anbraunen lassen und auf
Apfelsaft jede Halfte einen EL Frischkase geben, dies ist

Y 1EL Honig nach wenigen Minuten auf dem Crill servier-

Frischkdse oder fertig, mit klein geschnittenen Basilikumblattern
vegane Alternativen bestreuen.

Rezept von
Miri

Den Frischkise mit etwas Balsamico-
Essigbetrdufeln. Am besten aufdem
Grill zubereiten.



Fair Facts Honig

Fast 1 kg Honig essen die Deutschen pro Person und Jahr.
Die heimische Produktion reicht wegen der klimatischen
Bedingungen nicht aus, um diese grofde Nachfrage zu decken.

Daher wird ein grofder Teil des hierzulande verzehrten

Honigs aus Regionen dieser Welt importiert, wo klimatisch
und botanisch optimale Bedingungen flir mehrere Ernten pro
Jahr herrschen.

Fur viele Kleinbauernfamilien in Afrika, Asien und Latein-
amerika ist Honig ein wichtiges Nebenprodukt, durch dessen
Verkauf sie neben der Erzeugung von Agrarprodukten ihr
Einkommen verbessern. Dabei sind sie haufig abhangig von
Zwischenhandlern, die den Bauernfamilien nur einen Bruchteil
des eigentlichen Marktwertes auszahlen.

Warum Fairtrade-Honig?

Imkerfamilien starken:
Fairtrade gibt den Bienenzlichter*innen und ihren Familien eine Sicherheit, und
hilft ihnen dabei, dass sie ihren Honig zu festen Mindestpreisen am Weltmarkt
verkaufen kénnen. Die Bienenziichter*innen-Organisationen werden direkt mit
den Fairtrade-Kaufern in Kontakt gebracht. Dadurch fallen Zwischenhandler weg
und die Handelswege verkiirzen sich.

In die Zukunft investieren:
Zusatzlich zum Einkaufspreis wird eine Fairtrade-Pramie bezahlt. Diese muss
von den Bienenziichter*innen-Organisationen fiir soziale, 6kologisch und 6ko-
nomische Investitionen verwendet werden. Zum Beispiel fur Bildungsprojekte,
Gesundheitsvorsorge, Werkzeuge oder Kredite fiir die Mitglieder der Kooperative.

Umwelt schonen:
Die Fairtrade-Umweltstandards beschranken den Einsatz von Agro-Chemikalien,
verbieten genmanipulierte Pflanzen und férdern eine nachhaltige Produktion. So
werden die Imker*innen in Lateinamerika im Kampf gegen Gentechnik unter-
stitzt.

Quellen und weitere Infos:

https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/honig
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Zucchini-Cashew-
Aufstrich

@ @ Zubereitungsdauer

10 Minuten

— =L 0

Zubereitung

15 g Pinienkerne  Pinien- und Cashewkerne in einer Pfanne ohne
* 50 g Cashewkerne Fettrdsten. Zucchini und Knoblauch klein

1Knoblauchzehe schneiden und gemeinsam mit Kernen, Ol und

1Zucchini  Gewiirzen in eine Schale geben und mit einem
W 40 g Olivendl Purierstab plrieren bis es eine glatte cremige
Gewilirze z. B. Salz, Masse ergibt. Evtl. abschmecken und in ein

Pfeffer, Chili, Krauter sauberes Glas fiillen.

Rezept von
Charlotte

Mit warmem frischem Brot schmeckt
der Aufstrich am besten.



Fair Facts Welterniahrung

Die Menschheit mit genligend und gesundem Essen zu ver-
sorgen, gehort zu den grofden Herausforderungen unserer
Zeit. In Zentraleuropa ist Brot eines der Hauptnahrungsmittel
und mit einem Brotbelag, wie diesem Zucchini-Cashew-Auf-
strich, bekommt das Brot einen guten geschmacklichen Kick.
Dennoch sollte dabei nicht vergessen werden, dass einer von
neun Menschen weltweit nicht genug zu essen hat. Hunger
und Mangelernahrung bedeuten Leid und gesundheitliche
Probleme und erschweren gleichzeitig Fortschritte in anderen

Bereichen wie Bildung und Arbeit. Ursachen fir Hunger sind
unter anderem globales Bevélkerungswachstum, der Klima-
wandel, Covid-19-Pandemie, Krieg, Korruption, Ressourcen-
verschwendung und ungerechter Welthandel.

Fairtrade setzt sich fiir eine stabile Existenzgrundlage von
Kleinbauer*innen ein, um einen angemessenen Lebensunter-
halt zu sichern und den Hunger zu Gberwinden. Es gibt zum
Beispiel Mindestpreise, sodass Produzent*innen nicht von
spekulationsbedingten Preisschwankungen abhdngig sind
oder Unterstutzung bei klimawandelangepassten Anbau-
methoden.

Mit diesem Rezeptheft soll auf die Notwendigkeit von nach-
haltiger Landwirtschaft und einer gerechten Lebensmittel-
verteilung aufmerksam gemacht werden. Fairtrade-Produkte
liefern dazu einen Beitrag.

Quellen und weitere Infos:

https://www.forum-ernaehrung.at/artikel/detail/news/detail/News/
world-food-programme-der-vereinten-nationen/

https://www.bpb.de/kurz-knapp/hintergrund-aktuell/258027/
welternaehrungstag/

https://www.fairtrade.at/was-ist-fairtrade/arbeitsschwerpunkte/
fairtrade-und-die-sdgs/sdg-2-kein-hunger
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Klassische
Kiirbissuppe

@ Zubereitungsdauer

20-30 Minuten

Zubereitung
400 g Hokkaidokiirbis  Hokkaido entkernen und grob wiirfeln, in einen
oder Mohren Topf geben und mit Butter und Honig andlinsten,
1EL Butter Gemdlsebriihe und Kokosmilch hinzugief3en,
W 1EL Honig Ingwer klein wiirfeln und hinzugeben; alles fein
200 ml Gemiisebrihe purieren und mit Currypulver, Salz und Zitronen-
v 400 ml Kokosmilch saft abschmecken, frische Minze kleinschneiden
ca.1cm frischen Ingwer und dazu streuen.
W 1TL Currypulver
W Zitronensaft
frische Minze
Rezept von Fiir einen Eyecatcher sorgen kleine

Miri gekochte lila Kartoffeln!



#fairplay

Egal wo auf der Welt, iiberall wird Fufdball, Volleyball,
Basketball oder Rugby gespielt wird. Doch die meisten
Menschen wissen nichts Uber den Hauptdarsteller jedes
Spiels — den Ball. Viele Balle sind handgemacht, und werden
oft von Menschen in prekaren Arbeitsbedingungen produziert.
Handgefertigte Fuf3balle werden Gberwiegend in Pakistan
produziert. Ungefahr 40 Millionen dieser Balle und zu Zeiten
von Weltmeisterschaften sogar bis zu 60 Millionen, werden

in der armlichen Region Sialkot, im Norden Pakistans, herge-
stellt. Insgesamt sind ca. 40.000 Menschen des Landes in der
Fufdball-Industrie tatig.

Um von der Fufdballproduktion leben zu kénnen, arbeiten
viele Naher*innen auch am Wochenende und bis zu 12 Stunden
taglich. In einigen Fallen werden aus Armut Eltern gezwungen,
ihre Kinder arbeiten zu lassen, um das Familien-Einkommen
zu steigern.

Durch Fairtrade erhalten Naher*innen bessere Arbeits-
bedingungen fiir ihre miihevolle Handarbeit. Fiir die Fufd3ball-
produzent*innen gilt der Fairtrade Hired Labour Standard, der
voraussetzt, dass die Arbeiter*innen mindestens den nationa-
len Mindestlohn erhalten. Zudem erfordern die
Fairtrade-Standards, dass die Arbeitsbedingungen und

Lohne kontinuierlich verbessert werden.

Quellen und weitere Infos:

https://www.fairtrade-universities.de/ideenpool/campusaktionen/

https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/sportbaelle/
hintergrund-fairtrade-sportbaelle

FairActivists | Rezeptheft



https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/sportbaelle/hintergrund-fairtrade-sportbaelle
https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/sportbaelle/hintergrund-fairtrade-sportbaelle

Pesto Diavolo-
Aufstrich

ON

1 Knoblauchzehe

grofRer Bund
Basilikumblatter

40 g Haselnussblattchen
120 mL Ol

W 1TL Wildblitenhonig

50 g geriebener Hartkase
Salz, Pfeffer

W Saft einer halben Zitrone
Pasta/frisches Brot

Rezept von
Miri

Zubereitungsdauer
15 Minuten

L

—

Zubereitung

Knoblauch schalen und grob wiirfeln;

mit Basilikumblattern, 0L, Honig und Haselnuss-
blattern fein plirieren. 50 g frisch geriebenen
Hartkase unterriihren, abschmecken mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft. Mit frisch gekochter
Pasta verriihren oder als Dip bzw. Aufstrich
verwenden.

Etwas Nudelkochwasser hinzugeben
(2-3-EL).



Was ist eigentlich eine
Fairtrade-University?

Das Zertifikat ,Fairtrade-University" wird an Universitaten und Hochschulen
vergeben, die sich fir fairen und nachhaltigen Handel und Konsum einsetzen.
Um den Titel zu erhalten, muss der faire Handel sowohl in Studium und Lehre
als auch in verwaltungsrelevanten Bereichen verankert sein. Die Universitat
bestatigt ihr Engagement fiir den fairen Handel durch die Erfiillung von fiinf
Kriterien. Zum einen dem Hochschulbeschluss, welcher die Grundlage fiir alle
weiteren Kriterien wie zum Beispiel die Bildung der Steuerungsgruppe darstellt.
Die anderen Kriterien umfassen die Offentlichkeitsarbeit sowie das Angebot von
fair gehandelten Produkten.

Ein Beispiel:
Die Fairtrade-University Bonn

Fairer Kaffee, Tee und Schokolade gehéren in den
Raumlichkeiten des Studierendenwerks bereits seit

Jahren zum festen Programm in der Uni Bonn. Auch
bei der Bewirtung von Gremiensitzungen der Univer- ‘

sitat oder in Lehrveranstaltungen zu den Folgen der
Globalisierung wird fairer Handel erlebbar.
Fairtrade-University Bonn bedeutet aber auch, dass
die Auszeichnung nicht das Ende, sondern der Anfang
einer weiteren Entwicklung ist. In der Steuerungs-
gruppe sitzen dafur alle relevanten Akteurinnen und
Akteure zusammen - das Rektorat, die Verwaltung,
das Studierendenwerk und die studentischen Ver-
treterinnen und Vertreter, welche mit viel Engagement
Veranstaltungen organisieren und die Beschaffung von
fair gehandelten Produkten stetig voranbringen.

Quellen und weitere Infos:

https://www.uni-bonn.de/de/universitaet/ueber-die-uni/
nachhaltige-uni/fairtrade-university-bonn

FairActivists | Rezeptheft

13



https://www.uni-bonn.de/de/universitaet/ueber-die-uni/nachhaltige-uni/fairtrade-university-bonn
https://www.uni-bonn.de/de/universitaet/ueber-die-uni/nachhaltige-uni/fairtrade-university-bonn

Gefillter Tofu

Vorspeise

@ @ Zubereitungsdauer

25 Minuten

Zubereitung
300 g Tofu  Fullung: Chilischoten in Ringe schneiden, Knoblauch schalen
3 eingelegte und in diinne Scheiben schneiden, Koriander waschen und
rote Chilischoten Blatter abzupfen, alles zusammen mit Honig, Ingwer, Limette
3 Knoblauchzehen und Olverriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Etwa 5
etwas Koriandergriin  Minuten ziehen lassen.
v 1EL Honig Indieser Zeitden Tofu vorbereiten: Tofu in etwa 1,5 cm dicke
1TL Ingwerpulver Scheiben schneiden, mit einem Messer eine Tasche einschnei-
W Saft einer halben Limette den. Fiillung in die Taschen geben und Tofu mit restlicher
4 ELOL Marinade von auRRen bestreichen. Auf dem Grill oder in der
Salz, Pfeffer Pfannevon beiden Seiten goldbraun grillen/braten.

I Am besten auf dem Grill zubereiten,

passend dazu gegrillte Ananas-Scheiben.

Rezept von
Miri

14



Fair Facts
Change Fashion / Baumwolle

Im Baumwollanbau sind insgesamt um die 100 Millionen
Farmer*innen global beschaftigt. Davon bauen nur knapp
45 % fair gehandelte Baumwolle an.

Herausforderungen
Baumwolle wird an der Borse gehandelt. Dadurch sind Kleinbauer*innen Markt-
schwankungen ausgesetzt und der Verkaufspreis liegt meist unterhalb der
Produktionskosten. 25 % der weltweit in allen landwirtschaftlichen Bereichen
eingesetzten Insektizide und 11 % der Pestizide werden in der Baumwollproduk-
tion verbraucht.

Fairer Handel
... bedeutet, stabile Mindestpreise fiir Baumwolle zu garantieren und verbesser-
te Arbeitsbedingungen zu gewahrleisten. Fairtrade verbietet Kinderarbeit und
setzt auf umweltschonende Produktionsweisen.

Das kannst du tun:

1. Auf Nachhaltigkeitslabel beim Kauf achten

2. Transparenz bei Markenunternehmen einfordern oder in
Geschaften gezielt nachfragen.

3. Poste deine Meinung / Statements und Forderungen
mit #WhoMadeMyClothes und #PushFairtrade.

Wenn du mehr zu dem Thema wissen willst, hér doch
mal in die Podcastfolge von Besser Fair:

+Nachhaltige Mode - Let's make a revolution!* vom 23.4.21
mit Alf-Tobias Zahn (beispielsweise auf Spotify).

Quellen und weitere Infos:

https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/baumwolle/
hintergrund-fairtrade-baumwolle
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Linsensalat mit Cashews
und Koriander

@ @ Zubereitungsdauer

20 Minuten + Zubereitungszeit der Linsen

Zubereitung
130 g bissfeste Linsen Linsen ohne Salz kochen. In der Zwischenzeit
(z.B.Beluga) Cashews in der Pfanne rgsten. Abkiihlen lassen
W 70 g Cashewniisse  und in eine Riihrschiissel geben, zusammen
1Stick Ingwer (1cm) mit dem grob gehackten Ingwer, Kurkuma,
1TL Kurkuma Korianderblattchen und Chilischote. Kokosél
1Handvoll beischwacher Hitze zerlassen und ebenfalls
frischer Koriander dazugeben. Salzen und alle Zutaten mit dem
Y2 kleine rote Chilischote Purierstab zu einer gleichmafdigen Paste mixen.
* 1EL Kokosol Gurke in kleine Wirfel schneiden, mit den Linsen
1 Gurke mischen und die Paste dazugeben. Eventuell
Salz nachsalzen und 30 Minuten ziehen lassen.

Rezept von
Franziska

Salat mit frischem
Koriander garnieren.
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Personliche Geschichte von Franziska

Meine Freundinnen haben mir zu meinem 18. Geburtstag
ein Buch geschenkt, mit vielen von ihnen gesammelten
Rezepten. Diese wurden zum Teil aus Zeitschriften
zusammengeschnitten oder auch aus alten Familien-
rezepten bestiickt- also eine wirklich wertvolle und

unglaublich leckere Sammlung. Dieser wiirziger Linsen-
salat ist mittlerweile eines meiner liebsten Rezepte aus
dem Buch geworden, weil ich die Mischung von Cashew

und Koriander so liebe und es sich zu so vielen Gerichten

kombinieren lasst. Viel Spafd beim Ausprobieren!

FairActivists | Rezeptheft 17



Wraps mit Rucola
und Ziegenkase

ON

Tortillas

50 g Rucola

120 g Ziegenkase oder
vegane Alternative
1TL Senf

1EL Frischkase
Cranberrys

Pfeffer

1EL Balsamico-Essig

v 1TL Honig

Rezept von
Miri

Zubereitungsdauer
10 Minuten

Zubereitung

Rucola waschen und klein zupfen, Kase klein-
schneiden. Tortillas mit Senf bestreichen und
mit Kése, Cranberrys und Rucola belegen, mit
Pfeffer wiirzen und etwas Balsamico-Essig
und Honig hinzugeben.

INFO: Die Mengenangaben sind ausreichend
flir 2 Wraps!

Statt Cranberrys konnen auch Rosinen
oder Gojibeeren verwendet werden!
Vorspeise oder perfekt fiir unterwegs.



Fair Facts WeifRwein

Erstmal zu den wichtigen Dingen des Lebens: Weifdwein und
Wein generell spart Zeit vor dem Spiegel, denn ein Glas Wein

(genau 1 Glas!) lasst einen gleich viel attraktiver auf euer
Umfeld wirken.

Das bestatigt eine Studie der Bristol University, die 40 Teilnehmende fotogra-
fiert hat. Vor und nach dem besagten ersten Glas Wein, aber auch nach einem
zweiten. Nach Bewertung der Bilder durch (ntichterne!) Proband*innen kam
heraus, dass die Attraktivitat signifikant hoher auf Bildern nach einem Glas Wein
angegeben wurde. Zuzuschreiben ist das der entspannenden

Wirkung des Weins, die zur einer Pupillenweitung und einer

entspannten Gesichtsmuskulatur fuhrt. Die Wirkung kann

bei h6herem Weinkonsum aber vergehen - also Achtung,

die Menge ist hier also der ausschlaggebende Punkt.

Doch viele wissen nicht, dass sich hinter ihrem Glas Wein,
ein beschwerlicher Anbauprozess verbirgt. Weltweit gibt
es viele Weinguter, die eine riesige Anzahl von verschie-
denen Weinen herstellen. Dagegen kampfen viele klei-
nere Weinbauernfamilien mit ganz unterschiedlichen
Problemen: Niedrige Marktpreise, starke Konkurrenz
und historisch verwurzelte Barrieren machen ihnen das
Leben schwer. Das ganzheitliche Konzept von Fairtrade
macht hier einen entscheidenden Unterschied,

denn durch eine Verbesserung der Arbeits-

bedingungen und dem Auszahlen der

Fairtrade-Pramie wird somit gemein-

sam eine Perspektive mit den Produ-

zent*innen aufgebaut.

Quellen und weitere Infos:

https://weine-vor-freude.de/blogs/weinwissen/
interessante-wein-fakten

https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/wein/
hintergrund-fairtrade-wein

FairActivists | Rezeptheft
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Curry-Chutney
mit Tofu-Wiirstchen

ON

Y 100 g Mango-Chutney

20

100 g Créme fraiche
W 2TL Currypulver
1TL Kurkumapulver
Pfeffer

1EL Weifdweinessig
Tofu-Wiirstchen

Rezept von
Miri

Zubereitungsdauer
3 Minuten

— =L 0

Zubereitung

Chutney und Créme fraiche verriihren,
mit Curry- und Kurkumapulver, sowie
Weifdweinessig und Pfeffer wiirzen,
servierfertig zu z. B. Tofu-Wirstchen.

Statt Mango-Chutney kannje nach
Geschmack auch eine Alternative z. B.
Pflaumenmus verwendet werden,
Créme fraiche kann auch durch eine
vegane Variante ersetzt werden.



Wie ist das Fairtrade-System
eigentlich aufgebaut?

Die Dachorganisation Fairtrade International setzt sich aus den 25 nationalen
Fairtrade-Organisationen zusammen. (Zum Beispiel Fairtrade Deutschland).
Desweitern gehdren die drei Produzentennetzwerke CLAC (Latin American and
Caribbean Network of Fair Trade Small Producers and Workers), NAPP (Network
of Asia and Pacific Producers (NAPP) / Fairtrade Asia Pacific) und Fairtrade Africa
dazu.

Wahrend die nationalen Fairtrade-Organisationen in den Dialog mit der Zivil-
gesellschaft treten und fur die Beratung und Vergabe der Fairtrade-Siegel fiir
Produkte verantwortlich sind, vertreten und beraten die Produzentennetzwerke
die Produzent*innen, bauen (regionale) Markte auf und leisten Projektarbeit.

Elementar fir das Fairtrade-System ist die unabhangige Zertifizierungsgesell-
schaft FLOCERT, die die Zertifizierung durchfiihrt und die Einhaltung der Fairtrade-
Standards lberprift.

Fairtrade
International

Organisation

Vertretung & Beratung Entwicklung der Vergabe der Fairtrade-Siegel
der Produzenten Fairtrade-Standards & Offentlichkeitsarbeit

—
regionaler
Markt

Produzent*innen Importeur/Exporteur Hersteller Handel Konsument*innen

&
(]
b7
>
v
(]
-
(1
™
e

Lieferkette

Kontrolle und Zertifizierung durch Flocert

Quellen und weitere Infos:

https://www.fairtrade-deutschland.de/was-ist-fairtrade/
fairtrade-system
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Vorspeise

Zitronen-Aioli

@ ® @

100 g Salatmayonnaise

50 g Schmand
2-3 Knoblauchzehen

W Y2 Zitrone
Salz, Pfeffer

Rezept von
Miri

Zubereitungsdauer
5 Minuten

Zubereitung

Mayonnaise und Schmand verriihren, Knoblauch-
zehen schalen und dazu pressen. Zitrone heif3
waschen, Schale abreiben und Saft auspressen
(etwa 1 TL Saft). 10 Minuten ziehen lassen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Mit Fairtrade-Wildbliitenhonig
abschmecken.



Fair Facts Zitrone

In Deutschland werden jahrlich mehr Zitronen verzehrt, als in
Grofdbritannien und Frankreich zusammen. Man kénnte ,uns"
als Zitronen-Fans beschreiben. Die Zitrusfrucht stammt
urspringlich aus dem Norden Indiens und kam im Laufe des
16. Jahrhunderts nach Deutschland.

Ein paar Fakten zu der Zitrone:

Der Saft einer Zitrone deckt mehr als die Halfte des taglichen Vitamin-C-
Bedarfs- man kann sich also auch getrost zwei Zitronen génnen.

Der Zitronensaft enthalt etwa 5 % bis 6 % Zitronensaure mit einem pH-Wert
von etwa 2,2, was den sauren Geschmack schlussfolgert.

Die Zitrone hat eine desinfizierende Wirkung.

Zitrusbaume tragen gleichzeitig Friichte und Bliiten, sodass rund ums Jahr ge-
erntet werden kann. Die Haupterntezeit liegt aber im Herbst und Winter. Zitronen
werden zum gréfiten Teil aus Spanien importiert (57 %), gefolgt von Italien,
Argentinien, der Turkei und Suidafrika. Zitrusfriichte werden in Plantagen ange-
baut, die in drei Sektionen eingeteilt sind. Ein Drittel Neupflanzung, ein Drittel der
Baume sichert den Ertrag und das letzte Drittel sind alte Baume oder Brachland.

Fiir nachhaltige Zitronen gibt es diese 3 Moglichkeiten:

Beachtet das Ursprungsland. Hier gilt, je naher, desto kiirzer der Transportweg
und umso besser die CO,-Bilanz (des Transportweges).

Das Fairtrade-Siegel garantiert den Produzent*innen grundlegende Arbeits-
und Menschenrechte, sowie gerechte Entlohnung und die Fairtrade-Pramie.
Fairtrade-Zitronen gibt es beispielsweise von Eurogroup, die man im Rewe
erhalt. Fir weitere Optionen einfach mal den Produktfinder von Fairtrade ver-
wenden.

Friichte aus biologischem Anbau bedeutet Verzicht auf Pestizide und somit
Gesundheitsschutz firr die Produzent*innen, Umweltschutz im Anbauland und
keine Riickstande fiir die Konsument*innen, wie zum Beispiel fiir dich.

Quellen und weitere Infos:
https://ido.bio/zutaten/zitronensaft/

https://www.bzfe.de/lebensmittel/vom-acker-bis-zum-teller/
zitrusfruechte/zitrusfruechte-erzeugung/

https://www.wir-leben-nachhaltig.at/aktuell/detailansicht/
nachhaltige-zitrusfruechte
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Linsen-Dal
mit Fruchten

@ ® @

2 Knoblauchzehen
1Zwiebel

ca.1cm frischen Ingwer
100 g getrocknete Friichte
(z. B. Aprikosen)

1 Zucchini (ca. 200 g)

2 EL Butter

W 1-2 TL Wildbliitenhonig

Y 3 TL Currypulver
150 g rote Linsen

400 ml Gemisebriihe

Zubereitungsdauer
25+30 Minuten

— =L 0

Zubereitung

Zwiebel und Ingwer schalen und fein wiirfeln,
Aprikosen wurfeln. Zucchini waschen, grob
wirfeln und in einem Topf mit 1 EL Butter kurz
anbraten, danach wieder aus dem Topf entfernen.
Zwiebel, Aprikose und Ingwer hinzugeben,
Knoblauch pressen und hinzugeben. Honig,

Curry und Linsen hinzugeben; Gemiisebrihe
hinzugeben, aufkochen und abgedeckt bei
schwacher Hitze etwa 10 Minuten kécheln lassen
(Umriihren nicht vergessen). Zitrone heif?
waschen, Schale abreiben und Saft auspressen.

* 1Zitrone Zucchini, 1 EL Butter und Zitronenschale unter
2 EL Joghurt das Linsen-Dal riihren, mit Zitronensaft und
Salz Salz abschmecken.
Rezept von
Miri
Mit2 ELJoghurtund

Fladenbrot servieren.
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Fair Facts Gold

Es ist nicht alles Gold, was gldnzt ...

Heute kénnen Miinzen oder Barren aus Gold kdnnen jederzeit als Geldanlage gekauft oder ver-
kauft werden. Hochstwahrscheinlich wird Gold nie seinen gesamten Wert verlieren, da die Men-
gen begrenzt sind - es ist also eine durchaus krisenfeste Anlage.

Aber hast du auch schon einmal liber die Schattenseiten des begehrten Edelmetalls nachgedacht?

Weltweit sind Gber 100 Millionen Menschen direkt oder indirekt vom kleingewerblichen Bergbau
abhangig. Die Arbeiter*innen verdienen meist zu wenig, um ihre Familien zu ernahren. Ausbeute-
rische Kinderarbeit in Goldminen ist keine Seltenheit. Hinzu kommt, dass die nétige Infrastruktur
in den vom Bergbau lebenden Gemeinden fehlt. Oftmals mangelt es an sanitaren Einrichtungen,
Zugang zu Trinkwasser, Gesundheitsversorgung oder Schulbildung. Die im Goldabbau verwende-
ten Chemikalien schaden Mensch und Umwelt. Die Goldférderung ist oft illegal und geht daher mit
Gewalttaten, Schmuggel und Landraub einher.

Fairtrade demonstriert durch Umsetzung eines Best-Practice-Modells, dass ein verantwortungs-
voller und nachhaltigerer kleingewerblicher Goldbergbau moglich ist. Dabei geht es unter ande-
rem um bessere und sicherere Arbeitsbedingungen fiir Minenarbeiter*innen, mehr Kontrolle Giber
die jeweiligen Wertschopfungsketten, faire Preise und weitere Vorteile fiir Bergarbeiter*innen,
ihre Familien und Gemeinschaften.

Du willst mehr Uber faires Gold erfahren? Schau doch malin den Fairtrade-Standard fiir Gold und
mit der Goldgewinnung verbundene Edelmetalle fiir den handwerklichen und kleingewerblichen
Bergbau. Informationen findest du dafiir auf der Fairtrade-Website.

Quellen und weitere Infos:
https://ido.bio/zutaten/zitronensaft/

https://utopia.de/ratgeber/nachhaltiges-gold-das-solltest-du-beim-goldkauf-wissen/
https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/gold/hintergrund-fairtrade-gold

FairActivists | Rezeptheft 25




Chili sin carne
mit Kaffeenote

Hauptgericht

@ ® @

v 3 EL Olivenél

2 rote Zwiebeln, in
Scheiben geschnitten

3 Knoblauchzehen, gehackt
W Y2 EL Kiimmel

W 3 TL Chiliflocken

3 TL gerduchertes
Paprikapulver

2 Dosen geschalte Tomaten
2 Dosen schwarze Bohnen
W 1Zimtstange

* 2 Tassen Espresso

¥ 1EL Rohrzucker (optional)
1 Handvoll Petersilie

1 Handvoll Koriander

1 Fruhlingszwiebel,

in Ringe geschnitten

Rezept von
Maike Schliebs, Referentin
fiir die FairActivists

26

Zubereitungsdauer
ca. 45 Minuten

Zubereitung

Giefze das Olin einen groRRen Topf und brate die Zwiebel
und den Knoblauch darin an. Kimmel, Chiliflocken und
gerauchertes Paprikapulver hinzufligen und alles fur etwa
1 Min. mit dunsten, bis die Gewlirze zu duften beginnen.
Tomaten, Zimt und Espresso hinzugeben und mit Wasser
aufgiefden, bis die Tomaten bedeckt sind. Alles zum Kochen
bringen und dann auf niedrige Hitze zurlickschalten. Fuge
nach 20 Min. die Bohnen hinzu und lasse das Chili zuge-
deckt fur 15 Min. weiterkdcheln. Zum Schluss mit Chili-
flocken, Salz und Pfeffer und etwas Zucker abschmecken.
Richte das Chili in Schisseln an und serviere es garniert
mit Petersilie, Koriander und Friihlingszwiebeln.



Personliche Geschichte von Maike

Kaffee ist eines der beliebtesten fair gehandelten Produkte.
Unter anderem kommt der in Deutschland verkaufte
Fairtrade-Kaffee aus Brasilien, ein Land, mit dem ich mich sehr
verbunden fuhle. Zum ersten Mal war ich 1997 dort und zum
letzten Mal 2014. Neben meiner Arbeit bei Fairtrade

engagiere ich mich fiir einen Strafdenkinderverein in Recife.
Daher freut es mich sehr, dass auch Fairtrade die junge

Generation unterstitzt, damit sie eine lebenswerte Zukunft
hat. So kiimmert sich bspw. die Fairtrade-zertifizierte Kaffee-
kooperative COOPFAM in Minas Gerais um die jungen Leute der
Genossenschaft. Im Rahmen des ,Café Jovem"-Programms er-
halten junge Kaffeebduerinnen und -bauern die notige Unter-
stitzung, Finanzierung und Ausbildung, um nachhaltig und

selbstbewusst ein eigenes Einkommen aus dem Kaffeeanbau
zu erwirtschaften.
In Deutschland wird Espresso dieser Kooperative verkauft,

der direkt fiir das Chili eingesetzt werden kann. Details zu
der Kooperative und den Verkaufsstellen findest du auf der
Fairtrade-Website.

Quellen und weitere Infos:

https://www.fairtrade-deutschland.de/
produkte/produzentenfinder/produzent/
die-kaffeekooperative-coopfam-aus-
brasilien

Serviere das Chili mit verschiedenen
leckeren Beilagen wie zum Beispiel mit
Avocado-Salat, Sauerrahm, Tomaten,
Fairtrade-Reis oder Fairtrade-Quinoa.
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Hauptgericht

Zucchini-Quinoa
mit Feta

@ ® &

¥ 1 Tasse Quinoa

2 Tassen Wasser

1EL OL

1 mittelgrofde Zucchini
1Zwiebel

200 g Feta

Salz

Pfeffer

italienische Krauter

Paprikagewdirz

Rezept von
Klara

Zubereitungsdauer
25 Minuten

L

—

Zubereitung

Quinoa ordentlich waschen und in einem Topf mit
Salzwasser ca. 10 Minuten kochen lassen. Zur Zubereitung
der Quinoa auch die Angaben auf der Verpackung beachten.
Parallel Zwiebeln wiirfeln. Die Zucchini waschen, langs
halbieren und in diinne Scheiben schneiden. Ol in einer
grof3en Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig
anbraten. Anschlief3end die Zucchini hinzugeben und einige
Minuten mit anbraten. Dabei mit Salz, Pfeffer, italienischen
Krautern und Paprikagewlirz nach Belieben wiirzen.
Anschlief?end Quinoa hinzugeben und alles vermengen.
Zum Schluss den Feta darlber broseln und bei niedriger
Hitze ein bis zwei Minuten kdcheln lassen bis der

Feta leicht verlaufen ist.

Nach Belieben konnen noch Tomaten,
Karotte, Paprika und / oder weiteres
(saisonales) Gemiise mit angebraten

werden.



Fair Facts Quinoa

Quinoa wird als sogenanntes Superfood gehandelt -
aber was steckt dahinter?

Der Samen der gleichnamigen Pflanze, der auch unter ,Reisspinat’, oder ,Inkawei-
zen" bekannt ist, ist keine Neuentdeckung, denn es wird in Stidamerika angebaut
und ersetzt dort seit ca. 6000 Jahren gangige Getreideprodukte. Obwohl der Name
es vermuten lasst, ist Quinoa keine Getreideart, sondern zahlt botanisch gesehen
zu den Gansefufdgewachsen (wie auch Rote Bete und Spinat).

Ein grof3es Problem moderner Ernahrung ist das Ungleichgewicht von Sauren und
Basen, denn viele Nahrungsmittel sind zu sauer. Quinoa wird vom Kdper basisch
verstoffwechselt, was zu einer entsduernden Wirkung fihrt und das Saure-Basen-
Gleichgewicht bei regelmafiigem Verzehr wiederherstellen kann.

Egal ob in schwarz, weifd oder rot: Das Power-Korn Quinoa steckt voller guter Ei-
genschaften. Im Nahrstoff-Vergleich enthalten 100 Gramm ungekochte Quinoa mit
rund zwolf Gramm Eiweif3 doppelt so viel Protein wie Reis. Darlber hinaus liefert
das Pseudo-Getreide alle neun essentiellen Aminosauren, was fiir Pflanzen sehr
ungewohnlich ist. Auch in anderen Bereichen macht Quinoa dem Ruf als Superfood
alle Ehre und enthalt neben Kalium, Zink und Folsaure Gberdurchschnittlich hohe
Mengen an Eisen, Phosphor und Calcium.

Heutzutage wird ein Grofteil der Quinoa in Bolivien, Peru und Ecuador angebaut.
Denn im Vergleich zu Mais, kann Quinoa auch in den Anden in einer Hohe von
4000m angebaut werden.

Doch auch bei uns wird das Getreide immer beliebter und die Nachfrage kann
kaum noch gedeckt werden. Die Anbaugebiete werden dadurch immer weiter aus-
gedehnt, was Folgen fiir das sensible Okosystem der Andenlander hat. Fairtrade
fordert den nachhaltigen Quinoa-Anbau. Ziel ist es, den Produzent:innen eine
langfristige Einkommensquelle zu ermdglichen, ohne das 6kologische Gleichge-
wicht der Andenregion zu zerstéren. Zudem gewabhrleistet Fairtrade einen stabilen
Mindestpreis flr ihre Produkte und eine Fairtrade-Pramie, mit der Gemeinschafts-
projekte finanziert werden kénnen.

Quellen und weitere Infos:

https://www.donna-magazin.de/gesundheit/gesund-leben/ernaehrung/quinoa/

https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/quinoa
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Griines Thai-Curry

Hauptgericht

@ Zubereitungsdauer

Schnibbeln ca. 15 Minuten, kochen ca. 15-20 Minuten

Zubereitung
W 1Tasse 300 mlReis In etwa gleichzeitig den Reis kochen (doppelte Menge Wasser)
100 g Brokkoli  und Knoblauch, Zwiebel, Ingwer, Chili klein hacken und in (o]l
2 Mohren in einer Wok-Pfanne kurz anschwitzen. Klein geschnittenes
jeweils eine halbe Schote Gemiise hinzugeben (Brokkoli und Méhren zuerst) und kurz mit
rote und griine Paprika anbraten lassen. Dann Kokosmilch und Currypaste hinzuftigen.
3 Frihlingszwiebeln  Mit Salz und Pfeffer abschmecken und den Limettensaft hin-
/2 Zucchini  zufiigen. Ca. 15 Minuten auf mittlerer Hitze kochen. Gleichzeitig
W 1Handvoll Cashewkerne die Cashews in einer kleinen Pfanne mit nur wenig Ol anrésten.
1Zwiebel Koénnen nach ca. 5 Minuten auf die Seite gestellt werden.
2 Knoblauchzehen Wenn der Reis vorher fertig ist kein Problem, einfach warm
15 g Ingwer  halten. Wenn die M6hren und der Brokkoli bissfest sind, kann
* 350 ml Kokosmilch  serviert werden. Die Cashews einfach Uber den Gemuse-Curry
W 2 EL Griine Currypaste und Reis streuen.
w 1Llimette
2 EL Sonnenblumen-
oder Sesamol

3 Chilischote Es geht mitvielen Varianten von Hiihnchen,
Salz/Pfeffer Maronen und in Sachen Gemiise: einfach
schauen, was im Kithlschrank ist und was
Rezept von Saison hat. Der Schirfegrad ist nach oben
Dieter Overath, offen.

ehem. CEO von
Fairtrade Deutschland
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Fir die FairActivists schwinge ich gerne den Kochléffel!

Ich habe mich bewusst fiir ein asiatisches Gericht entschieden,

weil bei Fairtrade oft die Aufmerksamkeit auf die Produkte mit

hohem Volumen, Kaffee, Kakao und Bananen, gerichtet ist. Die-

se kommen im Wesentlichen aus Lateinamerika und Afrika. Mit

diesem Gericht und dem Reis als wichtigen Bestandteil geht

der Blick auf die gesunde asiatische Kiiche.

Auf der Biofach 2013 haben wir in einer
Pressekonferenz den Basmati-Reis von
Davert eingeflihrt. Die Marktfihrer beim

Reis sind bei Fairtrade leider weiterhin nicht
dabei. Dabei ist die Starkung vor Ort gerade in
Zeiten des Klimawandels so wichtig. Dieser
Reis kommt aus Indien und die Kooperative
ist in Kotwa am Fuf3e des Himalayas. Eine
hervorragende Anbau-Region. Der Reisanbau
braucht viel Wasser, was nie zu Lasten der
Versorgung der Bevdlkerung gehen sollte.

Mit Hilfe der Fairtrade-Pramien wird genau
hier angesetzt: einen besseren Zugang zu
Trinkwasser fir Alle und mit neuen Anbau-
techniken einen geringeren Wasserverbrauch
erzielen. Dies verbunden mit dem Einsatz zu
mehr Artenvielfalt ist eine hervorragende
MafRnahme zur Klimaanpassung.

Verbunden mit anderen sozialen Projekten
zahlt Fairtrade auf eine bessere Zukunfts-
tauglichkeit durch die Starkung der Koopera-
tive ein. Also Augen auf beim Reiskauf!

Aber was ware ein Curry ohne Gewdirzpaste
mit Koriander und Zitronengras? Die kommt
aus Thailand. Mit der fertigen Paste erspart
lhr Euch den Kauf vieler einzelnen Zutaten.
Damit das alles gut k6cheln kann ist die

Bio Kokosmilch aus Sri Lanka genau das
Richtige. Auch wenn es ein asiatisches Ge-
richt ist, sind die Cashews aus Burkina Faso

ein schmackhafter Fleischersatz. Nattirlich
gehen auch Maronen oder andere Zutaten.
Fiir die Sof3e habe ich mir einen kleinen Gruf3
aus Kolumbien gedacht. Mit dem Saft einer
frisch gepressten Bio Limette kommt noch
ein besondere Note hinzu. Da es die Limetten
derzeit nur im 4er Pack gibt, bleiben genug
Ubrig fur die Caipirinha (siehe Rezept von
Charlotte!).

All diese leckeren exotischen Zutaten lassen
sich bestens mit saisonalem und regionalem
Gemiise kombinieren.

Ich war und werde nie ein ,Erbsenzahler"
bzw. Grammzahler und Sklave von oft langen
und komplizierten Gerichten. Sprich beim
Gemise darf munter getauscht werden. Ich
sage nur Kirbis! Aber ,Griin“ war ja das Motto
und somit auch ein Schwerpunkt beim Gem-
se und dem Curry. Schaut einfach was noch
im Kiihlschrank ist und habt Mut mal anders
zu kombinieren. Zur Not kann man bei Chef-
koch.de immer mal Zutaten eingeben und
schauen wie sie erganzt werden kénnen ...
Kochen und gemeinsam essen sollte in erster
Linie Spafd machen und die Zubereitung oder
der Einkauf keinen Stress verursachen ...

Ich freue mich auf die anderen Rezepte und
wiinsche allseits einen guten Appetit.

Euer Dieter
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Hauptgericht

Couscous-Salat
mit gebratenem Tofu
und Minze

ON

100 g Couscous

150-200 ml Gemiusebrihe

Dill

Salz, Pfeffer

2 ELOL

Y 3 EL Orangensaft
1EL Weidweinessig
Y 2TL Honig

100 g Friichte
(z. B. Weintrauben)

100 g Rauchertofu
frische Minze

Rezept von
Miri

Zubereitungsdauer
20 Minuten

— =L 0

Zubereitung

Couscous mit 150 ml heifder Gemiisebriihe aufgiefien.
Dill, Salz und Pfeffer hinzugeben, 8-10 Minuten
zugedeckt stehen lassen. Friichte waschen und
kleinschneiden, Tofu wiirfeln und in einer Pfanne

mit Ol anbraten. Tofu und Friichte zum Couscous
hinzugeben und vermengen, mit Orangensaft
abschmecken und etwas frische Minze klein-
geschnitten unterheben.

Statt Weintrauben kénnen auch
Rosinen oder Gojibeeren verwendet
werden.



Fairtrade-Towns:
Kommunen, Schokobohnen und Bananen

Fairtrade-Towns fordern den fairen Handel in Stadten und Gemeinden. Sie
vernetzen Akteur*innen aus Zivilgesellschaft, Politik und Wirtschaft, die sich
gemeinsam fur den fairen Handel stark machen. Fiir den Titel miissen insgesamt
finf Kriterien erfiillt sein - erst dann darf sich die Stadt Fairtrade-Town nennen.
Der Stadtrat fasst einen Beschluss und verpflichtet sich ganz formal zu den
Forderungen des fairen Handels. Eine Steuerungsgruppe mit Mitgliedern aus
Politik, Zivilgesellschaft und Wirtschaft koordiniert die Aktivitaten vor Ort: etwa
Infostande, faire Stadtfiihrungen oder Verkostungen. Auf3erdem bieten lokale
Einzelhandelsgeschafte, Restaurants und Cafés Produkte aus fairem Handel an.
Seit dem Start der Kampagne vor lber 10 Jahren wurden 800 Fairtrade-Towns
ausgezeichnet - von der kleinen Gemeinde Hallig Hooge bis zur Hauptstadt
Berlin.

Die Auszeichnung ist jedoch nur der Start: In Berlin hat sich seit der Titelver-
leihung im Jahr 2018 einiges getan. Ende 2020 feierte die Stadt den offiziellen
Start der ,Berliner Bohne - Die faire Hauptstadt-Schokolade". Uber 20 Initiativen
und Organisationen waren an der Auswahl der Schokoladensorten sowie an

der Gestaltung der Verpackung beteiligt. Die Schokotafeln sind Fairtrade-zer-
tifiziert und tragen zusatzlich das Bio-Siegel. Im selben Jahr nahmen die Berliner
Schulkantinen Kriterien des fairen Handels in ihre Ausschreibungen auf. Mit
enormer Wirkung: Rund 30 Tonnen Reis und knapp eine halbe Million Bananen
verbrauchen Berliner Schulkantinen pro Monat. Diese Mengen werden in Zukunft
aus fairem Handel stammen, der Produzent*innen finanziell unterstutzt und aus-
beuterische Kinderarbeit sowie den Einsatz gesundheitsgefahrdender Pestizide
verbietet.

Mit dieser und weiteren Umstellungen tragen die 800 Fairtrade-Towns in
Deutschland zur Umsetzung der globalen Nachhaltigkeitsziele bei und zeigen
einmal mehr, wie politisch unser Essen sein kann.

Vielleicht ist auch deine Stadt dabei?
Schau nach auf www.fairtrade-towns.de/karte

FairActivists | Rezeptheft 33



Veganer
Kaiserschmarrn

Hauptgericht

@-@ % Zubereitungsdauer

30 Minuten

Zubereitung
260 g Mehl (Variation mit  Fir den Teig zunachst Mehl und Backpulver in eine Schiissel
glutenfreiem Mehl) sieben. Danach Kokosél, Ahornsirup und Pflanzenmilch dazu-
4 TL Backpulver  geben und mit einem Schneebesen umrihren, bis ein glatter
W 60 ml Kokosél Teig entstanden ist. Eine Pfanne erhitzen und etwas einfetten.
90 mlLAhornsirup  Dann die Halfte des Teiges in die Pfanne geben, gleichméfiig
Y oder Zucker  verteilen und einige Rosinen auf dem Teig verteilen. Etwa
360 ml pflanzliche Milch 5 Minuten backen, bis die Unterseite gebraunt ist und auf der
1 Handvoll Rosinen  Oberseite nur noch ein wenig Teig flussig ist. Mit einem
Puderzucker Pfannenwender den Teigin 4 Teile teilen und vorsichtig
zum Bestauben wenden. Weitere 2-3 Minuten backen und anschlief3end mit
Apfelmus als Beilage dem Pfannenwender in kleine Stiicke reif3en. Puderzucker hin-
zugeben und leicht karamellisieren lassen. Aus der
Rezeptvon Pfanne nehmen und mit Apfelmus servieren.
Charlotte Mit der zweiten Portion wiederholen.

Ideal nach einer
schonen Wanderung.
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Personliche Geschichte von Charlotte

Eine Freundin hat zu mir mal gesagt, wenn man veganen Kaiser-
schmarrn machen moéchte, kdnne man es auch gleich lassen. Ich
war ein bisschen beleidigt und dachte aber, dass sie vielleicht
doch recht haben kénnte, denn geschlagenes Ei ist tatsachlich
schwer zu ersetzten. Und auch die Arbeit mit super vielen alter-
nativen Produkten, die man meistens nicht zu Hause im Back-
regal stehen hat, macht haufig auch nicht so sehr Spaf3. Also hat
mich der Ehrgeiz gepackt und ich habe mit den Produkten, die
wir zu Hause hatten, ein bisschen herumprobiert. Und ich finde:
Man sollte es auf keinen Fall lassen. Ja, vielleicht fehlt minimal
die Fluffigkeit des herkdmmlichen Kaiserschmarrns. Aber in
Aussehen und Geschmack kann dieser Kaiserschmarrn in jedem
Fall mithalten. Dieses Rezept ist fiir alle, die sich vegan ernah-
ren, in jeden Fall eine wunderbare, einfache und glinstige Alter-
native! Gleichzeitig finde ich es super, dass mit dem Gebrauch
von Fairtrade-Kokosél Kleinbauer*innen in den Anbaulandern

unterstutzt werden kénnen. Also: Lasst es euch schmecken und
,An guadn*, wie man in Osterreich sagen wiirde.
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Hauptgericht

Caesar Salad

@ Zubereitungsdauer
30 Minuten

Zubereitung
80 g Parmesan  Eisbergsalat und Romanasalat waschen und in mundgerech-
2-4 Knoblauchzehen te Stiicke schneiden. Anschlief3end eine separate Schiissel

60 g Zitronensaft  fiir das Dressing bereitstellen und die Toastscheiben in den
# (ca. 2 Zitronen) Toaster stecken. In die Schiissel wird dann 80 g Dijonsenf und
80 g Dijonsenf 160 g Naturjoghurt gegeben. Danach 2 Zitronen pressen und

160 g (Natur-) Joghurt deren gewonnenen Saft in die Schiissel gieRRen. Zusatzlich

¥ 150-180 g Olivenél den Knoblauch pressen und hinzufiigen. AuRerdem wird ca.

36

3 Scheiben Toast 150-180 g Olivendl hinzugefligt (je nach Bedarf) und am Ende
W 3-4TL Bio-Honig  mit 4 TL Honig verfeinert. Im Anschluss wird der Parmesan in
Ix Eisbergsalat kleine Stiicke geschnitten und je nach Belieben mit Hilfe eines
2-3x Romanasalat Purierstabs oder Mixer vermischt. Jetzt das Dressing probieren
und ggf. Salz/Pfeffer dazu geben.
Rezeptvon Schliefilich die Toastscheiben in kleine Wiirfel schneiden und
Lisa die Zubereitung ist fertig.

Alskleines Extra
empfehleich Kiirbis-
kerne oder Sonnen-
blumenkerneals
Topping, dann sieht
der Salat noch schoner
aus. Fiir die Frische
gern noch halbierte
Tomaten und Oliven
hinzufiigen.



Fair Facts Ol

Eine wichtige Zutat fiir das Salat-Dressing ist Ol — das ist klar.

Und bei dem nachsten Olivendl-Einkauf auf das Fairtrade-Sie-
gel zu achten, ebenso. Aber wo werden eigentlich noch Ole
verwendet?

Viele Kosmetikartikel werden auf der Basis von Olen hergestellt. Haufig verwen-
dete Ole sind unter anderem Kokosol, Argandl, Mandeldl, Aprikosenkern oder
Olivendl. Genau wie in der Kiiche sind Ole vielseitig einsetzbar. Sie werden in der
Kosmetik zum Beispiel flir die Bart-, Haar- oder Hautpflege eingesetzt. Aufer-

dem kénnen Sie die Wirkung von Deo, Shampoo oder Lippenbalsam unterstiitzen.

Dariiber hinaus eigenen sich Ole und deren aromatischer Duft sich fiir Massagen
oder in Duftlampen.

Auch in der Olproduktion sind noch immer die Lebens- und Arbeitsbedingungen
in den Anbaulandern schlecht und es herrscht Ungleichgewicht im weltweiten
Handel. Viele Faktoren spielen dabei eine Rolle. Oft fehlt es den Produzenten
auch an Absatzmarkten, auf denen sie ihre Produkte zu fairen Preisen anbieten
kénnen.

Fairtrade-zertifizierte Rohstoffe in Kosmetik- und Pflegeprodukten zu ver-
wenden bedeutet eine neue Chance fiir Produzenten ihre Fairtrade-Absatze zu
steigern und neue Markte zu erschlief3en. Ein Grof3teil der bereits existierenden
Fairtrade-Rohstoffe kann auch in Kosmetikartikeln verarbeitet werden.

Daher ist es wichtig, nicht nur beim Lebensmitteleinkauf die Produktionsbedin-
gungen im Hinterkopf zu behalten, sondern auch in allen anderen Lebensberei-
chen. Beim nachsten Drogeriebesuch und insbesondere vor dem Kosmetikregal
kénnen wir alle uns vornehmen, nach dem Fairtrade-Siegel Ausschau zu halten.

Quellen und weitere Infos:

https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/kosmetik
https://utopia.de/test-faire-kosmetik-oekotest-65092
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Curryreis
mit Banane

Hauptgericht

ON

¥ 2 Bananen

1EL Sojasauce
1EL Wasser
W 2TL Curry

1EL Ketchup
0,5 TL Starke

3 Fruhlingszwiebeln
1roter Paprika

1 Knoblauchzehe
1EL OL

Y 160 g Basmatireis

Rezept von
Niclas

38

Zubereitungsdauer
20 Minuten

L

—

Zubereitung

Reis nach Anleitung auf der Verpackung kochen.
Aus Sojasauce, Wasser, einem TL Curry, Ketchup
und Starke eine Marinade riihren und in einer
Schiissel unter die geschnittenen Bananen-
scheiben mischen. Anschlief3end 15 Minuten
ziehen lassen.

Fruhlingszwiebeln und Paprika in kleine Stiicke
schneiden und den Knoblauch fein hacken,

Die Pfanne erhitzen, das Ol hinzugeben und
Friahlingszwiebeln und Paprika bis zur gewtinsch-
ten Konsistenz leicht braten. Anschlief3end den
Knoblauch und die marinierten Bananen kurz mit-
braten. Zum Schluss den Reis und einen weiteren
TL Curry hinzufigen und alles gut mischen.

Die Zutaten, vor allem der Marinade,
konnen je nach Lust und Laune und
was gerade im Haus ist, beliebig an-
gepasst werden.




Fairtrade-Reis? Das gibt es wirklich?

Vielleicht ging es nur mir so, aber ich war doch ziemlich tiberrascht, als ich
Fairtrade-Reis eines Tages beim Einkaufen entdeckt habe. Dabei hatte ich zu
diesem Zeitpunkt schon lange auf Fairtrade-Produkte geachtet. Bananen, Kakao,
Orangensaft oder Kaffee, die ,Ublichen Produkte", tiber die oft im Zusammenhang
mit fairem Handel geredet wird, sind weit verbreitet und bekannt, und stehen
deshalb auch schon oft beim Discounter im Supermarkt-Regal.

Doch zu einem wirklich fairen Einkauf gehort eben mehr dazu, und zwar, dass
auch wirklich alle Produkte fair hergestellt sind — auch wenn es die im Laden
nebenan nicht gibt. Leider sind nur in den wenigsten Laden alle Produkte auch in
einer fairen Variante kauflich erwerbbar. Doch genau das ware wichtig.

Bei der Reisproduktion gibt es das Problem, dass Kleinbauerfamilien haufig
gezwungen werden, den gréfdten Teil ihrer Ernte so billig zu verkaufen, dass
nicht mal die Produktionskosten gedeckt sind. Fairtrade macht einerseits den
Unterschied durch die Fairtrade-Pramie, aber auch durch den Fairtrade-
Mindestpreis und die demokratisch organisierten Kooperativen, die die Selbstbe-
stimmung fordern. Zudem gibt es strengere Umweltstandards, die die biologische
Diversitat schitzen, ein Abfall- und Pestizidmanagement fordern und besonders
giftige Pestizide verbieten.

Das Angebot wird von der Nachfrage bestimmt, weshalb wir nur einen Unter-
schied machen kénnen, wenn wir moglichst alle Produkte fair hergestellt kaufen
und somit gewissermafden mitentscheiden, ob es bald auch Produkte wie Reis in
allen Laden fair hergestellt gibt.

Quellen und weitere Infos:

https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/reis

Eine persdnliche Geschichte von Niclas
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Avocado-

Hauptgericht

@ ® @

Kartoffeln

100 g Kichererbsen

1reife Avocado

¥ Saft einer halben Zitrone
1 Knoblauchzehe

frische Petersilie

Salz

Pfeffer

Kreuzkiimmel

Rezept von
Miri
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Kichererbsen-Dip
zu Ofenkartoffeln

Zubereitungsdauer
15 Minuten (+ Koch-/Backzeit der Kartoffeln)

Zubereitung

Kartoffeln backen/kochen.

Wahrenddessen die Kichererbsen abspiilen.
Avocado halbieren, entkernen, schalen,
Fruchtfleisch mit einer Gabel zerdriicken

und mit 2 EL Zitronensaft, einer gepressten
Knoblauchzehe, Kichererbsen und Petersilie
verrihren. Mit Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel und
Zitronensaft abschmecken; 10 Minuten ziehen
lassen, dann mit Kartoffeln servieren.

Alternativ kann auch Fladenbrot statt
Kartoffeln verwendet werden.



Fair Facts
Flower Power

Rosen, Pestizide und was Fairtrade damit zu tun hat
Fairtrade-Rosen kénnen im Februar in Deutschland nicht wachsen und mussen
daher entweder in energetisch aufwandigen Gewachshausern angepflanzt oder
aus Ubersee hertransportiert werden. Dabei werden auch jede Menge Pestizi-
de beim Anbau verwendet. Das Fairtrade-Siegel steht vornehmlich fiir soziale
Standards verspricht hier zwar keinen kompletten Verzicht auf Pestizide, wohl
aber Einschrankungen. Aufderdem wird das Personal in der umweltfreundlichen
und gesundheitsschonenden Anwendung sowie auch im wassersparenden An-
bau geschult. Fairtrade verspricht also weitaus mehr, als die meisten Verbrau-
cher*innen erwarten.
Die deutsche Blumenproduktion kann die heimische Nachfrage nicht befriedigen,
gut 80 Prozent der in Deutschland verkauften Schnittblumen miissen importiert
werden.

Umwelteinfluss
Fairtrade-Rosen ...
... verursachen wegen der glinstigen klimatischen Bedingungen in Kenia 5,4-mal
weniger CO; als niederlandische Gewachshausrosen - trotz Flugtransport nach
Europa.
... verbrauchen in Anbau, Verpackung und Transport insgesamt 6,5-mal weniger
Energie als niederlandische Rosen aus beheizten Gewachshausern.
... punkten durch sparsame Bewasserung sowie wasseraufbereitende Klaranla-
gen, die feste Bestandteile der Fairtrade-Standards sind.

Fairtrade-Blumen in Deutschland:
Fairtrade-Rosen...
... wurden 2005 erstmals in den deutschen Markt ein-
geflihrt
... haben in Deutschland einen Marktanteil von ca. 36 %
Der Absatz von Fairtrade-Blumen im deutschen Markt
ist seit 2015 von knapp 365 Mio. Stielen auf tber 507 Mio.
Stiele im Jahr 2020 gestiegen. Das entspricht einem Anstieg
von knapp 40 %.

Quellen und weitere Infos:

https://www.zeit.de/green/2022-02/fairtrade-rosen-pestizide-arbeits-
bedingungen-nachhaltigkeit/seite-2

https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/blumen/hintergrund-
fairtrade-blumen-pflanzen

https://www.fairtrade-deutschland.de/aktiv-werden/aktuelle-aktionen/
rosenaktion-2022/darum-fairtrade-blumen

https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/blumen/hintergrund-
fairtrade-blumen-pflanzen

FairActivists | Rezeptheft 41



Fruchtiger
Quinoa-Salat

Hauptgericht

@ @ Zubereitungsdauer

ca. 35 Minuten

Zubereitung
W 200 g Quinoa Quinoa waschen und nach Packungsanweisung zube-
W 1 Mango (ca. 450 g) reiten. Mango und Zwiebel schalen und in kleine Wiirfel
1Avocado schneiden. Chili putzen, entkernen und klein schneiden.
1rote Zwiebel Gurke ebenfalls klein schneiden.
100 g Rucola  Die Krauter waschen, trocken schutteln und grob
Y2 Salatgurke hacken. Den Rucola waschen und trocken schutteln.
1 grofde Chilischote Orange und Zitrone halbieren und den Saft auspressen.
5 Stiele Petersilie  Einen EL des Safts separieren, den Rest mit Agaven-
4 Stiele Minze  dicksaft, Chili und Zwiebel verrithren. Nun mit Salz und
10range Pfeffer wiirzen und anschlief3end Olunterschlagen.
v 1Zitrone Avocado in Spalten schneiden und mit dem lbrigen
1EL Agavendicksaft/ EL Zitronensaft betrdaufeln. Quinoa abgiefien und
Ahornsirup  kalt abschrecken. Nun alle Zutaten miteinander
Salz, Pfeffer vermengen und nochmal mit Salz und
6 EL OL, z. B. Raps Pfeffer abschmecken.

Rezept von
Isa

Bei den Zutaten kannst dunach Lust
und Laune experimentieren.
Besonders gut schmeckt der Salatan
warmen Sommertagen.
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Woher kommen eigentlich
Fairtrade-Mangos?

Verschiedene Kleinbauern-Initiativen in Burkina Faso, Mali und
der Elfenbeinkiiste vertreiben ihre Fairtrade-zertifizierten
Mangos lber den Exporteur Fruiteg, einem Partnerunternehmen
von eosta. Fruiteq hat sich auf das Verpacken und Exportieren
von Fairtrade-Mangos aus Burkina Faso spezialisiert. Dabei
organisiert das Unternehmen Ernte, Transport, Verpackung
und Kiihlung, um die Logistik moéglichst einfach und die Mangos
moglichst frisch zu halten. Die Moglichkeit, Vermarktung und
Export von Fruiteg durchflihren zu lassen, gewahrt den Klein-
bauern-Kooperativen einen konstanten Absatz. Zusatzlich
helfen die Fairtrade-Pramien den Kleinbauerfamilien dabei,
soziale Investitionen zu tatigen, ihren Kindern einen Schul-
besuch zu ermdéglichen und eigenverantwortlich zu wirtschaf-
ten. Die Lebens- und Arbeitsbedingungen der Kleinbauern
werden durch den fairen Handel splirbar verbessert.

Quellen und weitere Infos:

https://www.fairtrade-deutschland.de/einkaufen/produktfinder/
produkt/fairtrade-mango-von-eosta

https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/produzentenfinder/
produzent/der-mangoexporteur-fruiteq-aus-burkina-faso
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Schnelles Curry
mit Tofu

Hauptgericht

@ ® @

1Zwiebel

1 kleines Stiick Ingwer
2 Knoblauchzehen

3 EL Sesamdl

1grofRe Mdhre

200 g Kaiserschoten
2 Paprikaschoten

W 2-3 EL rote Currypaste
¥ 100 ml Kokosmilch
2 Fruhlingszwiebeln
¥ 350 g Basmatireis
50 g Erdniisse

200 ml Gemusebriihe
400 g Tofu

(entweder gebackener Tofu
aus dem Asiamarkt oder
geraucherter Tofu)
Salz, Pfeffer,

Optional:

Y2 Bund Koriander,
Chili-Flocken,

¥ Currypulver,

Paprika edelsiuf3,
Kreuzkiimmel

Rezept von
Caro

Zubereitungsdauer
30 Minuten

L

—

Zubereitung

Die Zwiebel, den Ingwer und den Knoblauch klein
hacken. Die Kaiserschoten halbieren, Paprika in
Streifen, M6hre in Scheiben und Friihlingszwiebel
in feine Ringe schneiden. Die Erdniisse zerklei-
nern. Den Reis mit der doppelten Menge Wasser
und einer Prise Salz kochen. Vorher gut in einem
Sieb waschen. Wahrenddessen das Olin zwei
Pfannen erhitzen. In der einen wird der Tofu lang-
sam knusprig gebraten

(auf geringer Hitze), in

der anderen die Sof3e

gemacht. Hierfir die

Currypaste zusammen

mit der Zwiebel, Ingwer

und Knoblauch anbra-

ten und mit der Gemu-

sebriihe abléschen. Das

Gemdtise hinzugeben

und kurz weiterkdcheln

lassen. Dann die Kokos-

milch dazu schitten

und alles noch ein paar

Minuten kdcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Den gebratenen Tofu dazu geben und
mit Frihlingszwiebeln und Erdniissen garnieren.
Optional: Koriander klein hacken und tGber das
fertige Gericht streuen.

Die Gewiirze direkt am Anfang mit den Zwiebeln
anbraten. Die Friihlingszwiebeln erst zum Schluss
als Topping und nicht mitkochen. Zum Rezept
passen auch andere Gemiisesorten. Am besten

a4 nach dem Saisonkalenderrichten.



Die Kokosnuss - ein Gedicht

Was man zunachst mal wissen muss:
Du, Kokosnuss, bist keine Nuss!
Wer Deinen Aufbau untersucht,
der sieht ganz klar: Du bist ‘ne Frucht.

Du bist bekémmlich und gesund!

Man schatzt es ja nicht ohne Grund,

Dein Fruchtfleisch und das Kokoswasser,
klar gibt es auch paar Kokos-Hasser.

Dein Ol - zum Braten und auch kalt,
Raspeln fiir Kuchen ... (nicht zu alt) ...
Ich mag Dich in fast jeder Form!

Und Deine Vielfalt ist enorm!

Oh Kokosnuss, Du tolle Frucht,
wie viele hab auch ich versucht,
Dich aufzubrechen, aber leider...
nur ,gewusst, wie!" hilft da weiter.

Doch Palmélgewinnung schadet bald
in grofsem Stil dem Regenwald.

Auch ists verwerflich, dafir Affen

zu halten, die sie runter schaffen.

So mancher Affe wird versklavt

und sehr von seinem ,Herrn" bestraft,
wenn er nicht genug ernten kann.
Und manche sterben dann daran.

Quelle:

© Birgit Kretzschmar

Das Tolle an der Kokosnuss:

sie wird verwertet bis zum Schluss.
Aus dem, was nicht zum Essen taugt,
da wird gewerkelt und gebaut,

geschnitzt, getrocknet ...und fiirs Dach
nutzt man die Wedel, lang und flach,
der Kokospalmen. Wie man sieht
nichts Unnitzes damit geschieht!

Klar, die Medaille hat zwei Seiten,

das willich hier auch nicht bestreiten.
Es geht um viele Existenzen,

fir sie mit allen Konsequenzen ...

Was Menschen wohl zum Leben bleibt,
die man dort ,auf die Palme treibt"?
Mich bringt es gleichwohl auf die Palme,
les ich, der Regenwald, er qualme....

Auch hier kommt es wohl darauf an,
dass man sie maf3voll ernten kann,
wertschatzend bei ihrer Verwendung
und vermeidend die Verschwendung.

zum Tag der Kokosnuss am 2.September

https://www.kuriose-feiertage.de/world-coconut-day/
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Nachspeise

Vegane
Zimtschnecken

@-©

1 Wiirfel frische Hefe
375 ml warmes Wasser
v 1EL brauner Zucker

600 g Mehl
1TL Salz

W 40 g Kokosnussél

Vegane Butter zum
Einfetten und Mehl zum

Bestauben

Fiillung:
140 g vegane Butter

100 g brauner Zucker
Y 3-4 ELZimt

Zuckerguss:
150 g Puderzucker

2 EL kaltes Wasser
v 1Zitrone (Saft)
Vanilleextrakt

Rezept von
Pia

Zubereitungsdauer
30 min (+ 2 Stunden Wartezeit + 40 min Backzeit)

Zubereitung

Teig: In einer Schissel zerbroselte Hefe mit braunem Zucker und lau-
warmen Wasser mischen. 10 min stehen lassen (Hefe sollte quellen
und an die Wasseroberflache aufsteigen). Das Kokosnussél erhitzen,
damit es fliissig wird (nicht zu heiR) und zusammen mit dem Salz da-
zugeben. 400 g Mehl nach und nach unterkneten. Der Teig sollte sehr
klebrig nach diesem Schritt sein. Nun das Ganze mit einem feuchten
Tuch abdecken und an einen warmen Ort fiir 1 Stunde quellen lassen
(man sollte viele Blasen an der Oberflache sehen). AnschlieRend 200 g
Mehl erneut unterkneten, wodurch sich eine Kugel formen lassen
sollte. Danach dem Teig nochmal 1 Stunde Zeit zum Gehen geben.
Fullung: Vegane Butter aus dem Kiihlschrank nehmen und bei Raum-
temperatur weich werden lassen. Anschliefdend mit Zucker und Zimt
gut vermengen.

Rollen und Backen: Die Form, in denen die Zimtschnecken gebacken
werden sollen mit veganer Butter einfetten. Etwas Mehl auf die
Arbeitsplatte streue und den Teig zu einem grofden Rechteck ausrollen
(ca. 40 x 30 cm). Jetzt die Fillung gleichmé&Rig auf dem Teig verstrei-
chen und anschlief3end von der langen Seite aus eng zu einer langen
Rolle aufrollen. Nun die Rolle in gleich grofie Stiicke teilen (ca. 10-12).
Die einzelnen Schnecken in die eingefettete Backform legen und
nochmal 15 min gehen lassen. Parallel dazu den Ofen auf 180° C Ober-
und Unterhitze vorheizen. Jetzt das Ganze fiir 30-40 min in den Ofen
schieben, bis die Schnecken eine leicht braunliche Farbung aufweisen.
Zuckerguss: In der Backzeit/ Zwischenzeit den Zuckerguss vorberei-
ten. Dazu Puderzucker, kaltes Wasser, Zitronensaft und etwas Vanille-
extrakt mit einem Schneebesen verrihren und anschliefRend tUber die
fertig gebackenen Zimtschnecken giefden.

Genief3en!

I Wirklich nur lauwarmes Wasser zur Hefe geben. Zum Teilen der Rolle ein
Kiichengarn verwenden. Zuckerguss erst im leicht ausgekithlten Zustand

iiber die Zimtschnecken, damit er nicht so stark verliuft, Unter Zeitdruck
kann man einen Schritt sparen und direkt das gesamte Mehl unterheben
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Fair Facts faire Gewiirze / Zimt

Zimt schmeckt herrlich gemiitlich, besonders in der jetzt
kommenden Weihnachtszeit, aber das ist noch lange nicht
alles, was das Gewlirz kann ...

... warum Zimt extrem scharf ist
(Fakten die du bestimmt noch nicht kanntest)!

. Zimt treibt die Gehirnaktivitat an. Also einfach taglich Zimt konsumieren und
fur den Tag gerustet sein.

. DIY-Mottenkugeln mit ein paar Zimtstangen, etwas schwarzem Pfeffer und
Gewdrznelken und sie kénnen sich von den Motten verabschieden.

. Zimt hilft gegen Mundgeruch. Einfach etwas Zimtpulver in Wasser geben und
damit gurgeln und man ist bereit fur das Date.

. Backwaren und andere Speisen halten langer frisch, wenn Zimt dabei ist, da
die Vermehrung von Bakterien verlangsamt wird.

... auch Zimt und Honig als Power-Team kénnen was!

. Zimt ist als antibakterielles Gewlirz ein tolles Mittel gegen Hautprobleme und
Akne. Daflir etwas Zimtpulver mit Honig mischen und tiber Nacht einwirken
lassen und morgens mit warmem Wasser ausspulen.

. Zimt in Verbindung mit Honig hilft bei Bauchschmerzen und Verstopfung, aber
zum Binden von Fett. Also einfach in schweren, fettigen Speisen Zimt zu integ-
rieren, um sie leichter bekdmmlicher zu machen.

. Mischen Sie etwas Zimt mit Honig, um Insektenstiche zu behandeln, denn das
desinfiziert und nimmt den Juckreiz!

Wir halten fest: Zimt ist ein Alleskénner und

dabei noch verdammt lecker. Alles tutti oder?
Nicht ganz, denn viele Kleinbauern-Familien, die vom Anbau von Gewiirzen (und
auch Zimt) leben, leiden unter schwankenden Weltmarktpreisen. Zudem liegt der
Marktpreis haufig sogar unter den Produktionskosten.
Deswegen ist es so wichtig, faire Gewlrze zu kaufen, denn Fairtrade-zertifizier-
ter Zimt ermdglicht Kleinbauerinnen und Kleinbauern ihre Produkte zu garantier-
ten Preisen verkaufen zu kdnnen. Fairtrade macht den Unterschied, weil neben
der verbesserte Einkommenssituation auch geregelte Arbeitsbedingungen und
verbesserter Gesundheitsschutz fiir Plantagenarbeiterinnen und -arbeiter ab-
gesichert sind. Fairtrade starkt insbesondere Frauen mit dem Ziel der Geschlech-
tergerechtigkeit.

Also: Fair cinnamon rolls - not gender roles!

Quellen und weitere Infos:

https://pagewizz.com/17-erstaunliche-fakten-uber-zimt-28930/
https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/kraeuter-und-gewuerze

https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/kraeuter-und-gewuerze/
hintergrund-fairtrade-kraeuter-und-gewuerze



https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/kraeuter-und-gewuerze/hintergrund-fairtrade-kraeuter-und-gewuerze
https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/kraeuter-und-gewuerze/hintergrund-fairtrade-kraeuter-und-gewuerze

Dulce
de Leche

Nachspeise

@-(®

1 Dose (400 ml)
Kondensmilch

Vegane Alternative:

v Kokosmilch

(Vollfett, keine light- oder
fettreduzierte Sorte.
Manchmal steht auf den
vollfetten auch ,cremig".
Sie haben einen hohen
Kokosanteil, die leichten
mehr Wasser.)

¥ 160 g Rohrzucker
¥ 1Vanilleschote

ausgekratzt

1Prise Salz

1 Packung Loffelbiskuit
500 g Himbeeren

(oder Erdbeeren oder
Pfirsich - je nach Saison)
250 ml Sahne

W 1TL Zucker

Rezept von

Claudia Briick,
Vorstandin von
Fairtrade Deutschland
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Zubereitungsdauer
60 Minuten Zubereitungsdauer + Abktihlzeit

L

—

Zubereitung

Rezept fiir ca. 200 ml Dulce de Leche:

Die Kondens- oder Kokosmilch in einem kleinen Topf mit
dem Rohrzucker, Salz und der Vanilleschote verrihren.
Die siifde Milchmischung unter Rihren kurz aufkochen,
dann sofort die Hitze reduzieren. Nun fiir ungefahr

45 Minuten auf kleiner Flamme simmern lassen, bis die
Creme auf etwas weniger als die Halfte ihrer urspriing-
lichen Menge reduziert ist. Des 6fteren umriihren, damit
nichts anbrennt.

Anschlief3end vollstandig abkihlen lassen. Wahrend
des Abkiihlens dickt die pflanzliche Dulce de Leche noch
weiter ein.

Die argentinische Karamellcreme kann in einem Schraub-
glas fiir mehrere Wochen im Kiihlschrank gelagert wer-
den. Somit lasst sie sich sehr gut vorbereiten. Man kann
auch gleich einen kleinen Vorrat anlegen, falls mehrere
Backprojekte damit geplant sind oder man sie einfach
gerne auf Brot isst.

I Himbeer-Dulce de Leche-Variation:

Eine Kastenform mit Loffelbiskuit auslegen,
die Fliiche mit Dulce de Leche bestreichen,
wieder eine Schicht Loffelbiskuit dariiber
legen, 400 g Friichte piirieren und iiber den
Loffelbiskuit ausstreichen.

Sahneschlagen, siifSen und itber das Frucht-
piiree geben. Die iibrigen Friichte als Deko-
ration aufdie Sahne setzen. Den Nachtisch1-2
Stunden im Kithlschrank kalt stellen, danachiin
Scheiben schneiden und servieren.

Guten Appetit!



Personliche Story von Claudia Briick
(Fairtrade Deutschland Vorstandin Kommunikation und Politik)
zu Dulce de Leche

In meinem Studium der Regionalwissenschaften Latein-
amerika hatte ich in den 90er Jahren ein DAAD-Stipendium
fiir San Miguel de Tucuman in Argentinien. Bei der akuten

Wohnungsnot konnte ich bei zwei Rentnerinnen ein Zimmer
mieten. Flir 250 Dollar im Monat erhielt ich nicht nur Fami-

lienanschluss, sondern auch eine rundum Verpflegung mit
argentinischer Hausmannskost. Selbst gemachte Pasta,
Barrilladas, Chimichurri, Rinderbriihe mit Kiirbis oder Suf3-
kartoffeln und und und standen taglich auf dem sehr reich-
lich gedeckten Tisch. Ricissimo! Nach dem umfangreichen
Essen gab es dann taglich auch einen Nachtisch. Die Haupt-
zutat bestand aus Dulce de Leche, die dann in Kuchen,

Nachtischen und einfach aufs Brot gereicht wurde.
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Fruchtquark
mit Bananen

Nachspeise

@ @ Zubereitungsdauer

5 Minuten

Zubereitung
250 g Speisequark  Quark und Smoothie (wahlweise
100 ml Frucht-Smoothie Friichte kleinschneiden) vermengen,
(z. B. Mango-Maracuja) schalen und die Banane in Scheiben
Y Honig schneiden und auf dem Quark
W Zitronensaft verteilen oder unterheben.
¥ 1Banane Eventuell Wal- oder andere Niisse
20-30 g Nisse grob hacken und dariiberstreuen.

Rezept von
Miri

I Den Quark mit

etwas Fairtrade-Honig
und Zitronensaft

abschmecken. I



Krumm, gelb und durch den Klimawandel in
Bedrangnis (Podcast-Empfehlung)

Du willst mehr iber Bananen, ihren Anbau und aktuelle Herausforderungen erfah-
ren? Dann hor' dir doch mal Folge 63 (April 2022) des Podcastformats ,Vom Feld
ins Regal" an. Etwa 30 Minuten lang tauschen sich die beiden Hosts Thilo Liedl-
bauer und Lara Heinz liber ihre personlichen Lieblingszubereitung der Banane aus,
widmen sich aber auch den Besonderheiten des deutschen Verkaufsschlagers.
Zum Beispiel macht der Pilz TR4 der Banane genauso zu schaffen wie Extrem-
wetterereignisse oder Wasserknappheit in Folge des Klimawandels. Ein Weg, die
Banane an den rasanten Klimawandel anzupassen kdnnte die Ziichtung sein, hofft
Wissenschaftlerin Sophia Liittringhaus vom Agrar-Forschungsinstitut HFFA, die
fur diese Folge zu Gast ist.

Du interessierst dich fiir nachhaltigen Konsum und fragst dich, wo die Produkte im
Supermarkt eigentlich herkommen? Dich interessieren aber auch die grof3en Fra-
gen: Wie hangt Kapitalismus mit Umweltzerstorung zusammen? Wie kénnen wir
als Gesellschaft nachhaltiger werden? Und wie kann eine nachhaltige Entwicklung
liberhaupt aussehen? Dann sind vielleicht auch andere Folgen des Podcasts fiir
dich interessant. Zu Gast sind Menschen aus Wissenschaft, Wirtschaft und Politik,
die etwas bewegen und verandern wollen - in Projekten rund um die Welt oder
hier in Deutschland. Der Podcast wird tiber die Deutsche Gesellschaft fur Interna-
tionale Zusammenarbeit (GIZ) durch die Initiative fiir nachhaltige Agrarlieferketten
(INA) im Auftrag des Bundesministeriums fir wirtschaftliche Zusammenarbeit und
Entwicklung (BMZ) erstellt.

Quellen und weitere Infos:

https://vomfeldinsregal.podigee.io/

FairActivists | Rezeptheft
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1.250 g Mehl
v 140 g brauner Zucker

r 100 g Zucker
150 g feste Margarine
2,5 EL Apfelmus
3 TL Backpulver

Mehrere Zweige
frischer Rosmarin
1Vanilleschote

Prise Salz

¥ 2 EL Backkakao

r 120 g Zartbitter-
schokoladentropfen

¥ 1Zitrone

Meersalz zum Garnieren

Rezept von
Lisa

Rosmarin-
Schoko-Meersalz-
Cookies

Zubereitungsdauer
<15 Minuten, Backzeit: 9-12 Minuten - fur 12-15 Kekse

Zubereitung

Zunachst den Rosmarin klein hacken und die Zitrone
komplett schalen.

Die Margarine in einem Topf zerlassen.
Zitronenschale sowie den klein gehackten Rosmarin
hinzugeben und kurz aufkdcheln lassen.

Die Zitronenschale anschlief3end aus dem Topf
nehmen, der Rosmarin verbleibt in der Margarine.
Das Mehl mit dem hellen sowie dunklen Zucker und
Backpulver gut vermischen.

AnschliefRend Vanille, Apfelmus, eine Prise Salz,
Backkakao, Schokotropfen sowie die noch warme
Margarine hinzugeben und gut verriihren (alternativ
zu Schokotropfen kann auch eine Tafel Fairtrade-
Zartbitterschokolade mit einem Messer grob gehackt
werden).

Backofen auf 210° C vorheizen. Das Backblech mit
Backpapier auslegen und den Teig in kleine Kugeln
formen. Diese auf dem Blech leicht andriicken.
AnschliefRend jeden Keks mit einigen Kérnern
Meersalz bestreuen.

Je nach gewilinschter Braune fiir 9-12 Minuten bei
200° Cim Ofen backen.

I Frisch aus dem Ofen sind die Cookies noch sehr weich
und lassen sich noch verformen. Wenn perfekte,
runde Cookies gewiinscht werden, ca. 3-5 Minuten
abkiihlen lassen. AnschliefRend ein Trickglas mit einer
ausreichend grofRen Offnung iiber den Cookie stiilpen

n»Schleudern“, So erhilt man perfekt runde Kekse.

und vorsichtig mehrmals das Geback im Glas im Kreis I



Das Selbstbewusstsein des,,Kolonisierten“
Michel Kayoya, 1968

In Berlin hat man sich im Jahre 1885

unseren Kontinent aufgeteilt. [...]

Man kam, uns zu erziehen.

Man kam, uns zu zivilisieren.

Dieser Vertrag von Berlin hat mich lange gekrankt.

Jedes Mal, wenn ich auf dieses Datum stief3,

Empfand ich dieselbe Verachtung. [...]

Das Schlimmste aber war, dass man mich dieses Datum lehrte.
Ich musste es auswendig lernen.

Eine ganze Unterrichtsstunde lang nannte man uns die

Namen der Vertragspartner von Berlin,

Ihre aufRergewdhnlichen Fahigkeiten,

Ihr diplomatisches Geschick,

Die Beweggriinde, die hinter einem jeden standen

Vor unseren unbeweglichen Gesichtern breitete man die Folgen aus:
Die Befriedung Afrikas,

Die Wohltaten der Zivilisation in Afrika,

Den Mut der Forscher,

Den selbstlosen Humanismus.

Aber niemand,

Absolut niemand wies hin auf die Beleidigung,

Auf die Schmach, die uns liberall begleitete.

Ein Mensch,

Einer, der dir gleich ist,

Mischt sich in deine Angelegenheiten,

Ohne dich zu fragen.

Das ist eine grobe Unhoflichkeit, die jedes empfindsame Herz verwundet. [...]

Quelle:

Kayoya, Michel: Auf den Spuren meines Vaters: e. Afrikaner sucht Afrika. -
1. Aufl. - Gutersloh: Gutersloher Verlagshaus Mohn, 1978, S. 84 - 87.
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Veganer
Schokokuchen

Nachspeise

ca.@ Zubereitungsdauer

Ca. 70 Minuten (50-60 Minuten Backzeit)

S =L 0

Zubereitung
Schokokuchen: Schokokuchen (ergibt etwa 12 Stiicke):
240 ml Pflanzenmilch  Den Ofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen,
100 g Apfelmus  ca. 20 cm-Springform leicht einfetten und Boden
1EL Apfelessig  mit Backpapier auslegen.
1% TL Vanille Extrakt Pflanzenmilch, Apfelmus, Apfelessig, Vanilleextrakt
100 ml Ol z. B. Raps6l oder  und Olin einem GefaR verrithren und zunachst beiseitestellen.
W Kokosél Mehl, Kakaopulver, Zucker, Backpulver und Salz in
200 g Mehl einer groféen Schiissel vermengen.
W 50 g Kakaopulver Anschliefiend die fliissigen Zutaten hinzugeben
w150 g Zucker  und zu einem homogenen Teig verriihren.
22 TL Backpulver Den Teigin die vorgeheizte Backform geben und
Y2 TL Salz  glatt streichen. Im vorgeheizten Ofen ca. 50 Minuten backen.
Den Kuchen aus dem Ofen nehmen und abkihlen lassen.

Frosting:
¥ 240 ml Kokosmilch  Frosting:
W 170 g dunkle Schokolade  Die Kokosmilch in einem Topf
(gehackt) erhitzen bis sie fast aufkocht.
3 TL Kokosraspeln Die gehackte Schokolade in
eine hitzebestandige
Rezeptvon Schiissel geben und mit der
Klara (und ihrer  heifRen Kokosmilch begief3en.
Mitbewohnerin Pilar)  Kurz stehen lassen bis die
Schokolade schmilzt.
Beide Zutaten verriihren,
bis eine cremige Ganache
entsteht.
Abkiihlen lassen (bei Bedarf
auch im Kiihlschrank),
damit aus der Ganache ein
streichfahiges Frosting
entsteht. Zum Schluss das
Frosting auf den Kuchen
streichen und mit Kokos-
raspeln garnieren.
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Meine Lieblingsschokolade ...

... hat den Fairtrade-Code 3862014. Du kannst damit nichts anfangen?

Kein Problem - gib den Code doch einfach mal auf der Fairtrade-Produktfinder Seite ein,
dann bekommst du weitere Infos zum Produkt selbst, den Verkaufsstellen aber auch zu
den Kooperativen, die den Kakao fiir die Schokolade bereitstellen und die mit dem Kauf

der Schokolade direkt unterstiitzt werden.

So konnte ich herausfinden, dass die Kooperativen zu meiner Lieblingsschokolade aus
der Dominikanischen Republik und Ecuador stammen. Uber den Produktcode wird man
direkt zu einer Fairtrade-Infoseite zur Kooperative weitergeleitet: Fortaleza del Valle ist
eine Kleinbauer*innenvereinigung in Ecuador mit Vorzeigecharakter. Sie vereinigt funf
Basiskooperativen aus der Region Carrizal Chone mit aktuell tiber 900 Kleinbauer*in-
nenfamilien. Die Vereinigung liefd sich 2007 von Fairtrade zertifizieren mit dem Ziel, die
Lebens- und Arbeitsbedingungen der Kleinbauern und -bauerinnen zu verbessern.

Das Markenzeichen von Fortaleza del Valle sind hochqualitative und biologisch angebau-
te Bohnen der Sorte ,Cacao Nacional®. Manchmal auch unter der Bezeichnung ,Arriba"
gehandelt, wachst diese Kakaobohne nur in Ecuador und zahlt zu den edelsten Aroma-
kakaos der Welt.

Um die hohe Qualitat zu gewahrleisten stammen die Kakaobohnen ausschliefilich von
Kleinbauern und -bauerinnen, deren Produktionsflache eine Grof3e von funf Hektar nicht
Uberschreitet und aus einem dkologisch angepassten Nebeneinander von Obstbaumen
und vielerlei anderen tropischen Nutzpflanzen besteht.

Durch den Anschluss an die Kooperative profitieren die Bauer*innenfamilien von der tech-
nischen Betreuung durch angestellte Agrarwissenschaftler*innen, die Schulungen zur

Umstellung auf Bioanbau anbieten und mit deren Hilfe sie ihre Ertrage langfristig erhchen.

Persénliche Geschichte von Klara

Quellen und weitere Infos:

https://www.fairtrade-deutschland.de/einkaufen/produktfinder/
produkt/rewe-bio-schweizer-edelbitter-schokolade

https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/produzentenfinder/
produzent/die-kakao-kooperative-fortaleza-del-valle-in-ecuad

I Statt Apfelmus kann man auch Bana-

nenpiiree verwenden und damit ein
weiteres Fairtrade Produkt integrieren!
Blaubeeren aufdem Kuchen passen

geschmacklich gut dazu und sind ein
echter Hingucker.

FairActivists | Rezeptheft



https://www.fairtrade-deutschland.de/einkaufen/produktfinder/produkt/rewe-bio-schweizer-edelbitter-schokolade
https://www.fairtrade-deutschland.de/einkaufen/produktfinder/produkt/rewe-bio-schweizer-edelbitter-schokolade

Halva-Shake

Nachspeise

@ @ Zubereitungsdauer

5 Minuten

Zubereitung
¥ 1kleine Banane, Alle Zutaten werden im Mixer piiriert,
gestiuckelt und gefroren  bis ein homogener cremiger Shake
2 EL Tahini (Sesampaste) entstanden ist.
Y 2getrocknete  Puroder mit Eiswirfeln genief3en.
entsteinte Datteln
300 ml pflanzliche Milch
(meine Empfehlung: Hafer)
Y Prise Zimt

Rezept von

Zorah,

Referentin bei
Fairtrade Deutschland

Gefrorene Bananen habe ichimmer im Haus.
Mit dem perfekten Reifegrad eingefroren
bieten sie auch die Grundlage fiir Bananeneis
und fruchtige Shakes fiir den Sommer.
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Personliche Story von Zorah

Halva kenne und liebe ich schon lange, aber als Shake habe
ich es erst in Tel Aviv kennengelernt. Dieses Getrank ist cre-
mig, sufd, nussig und fiir mich ein wahrer Hochgenuss. Ich

werde dem Café in dem ich ihn bestellt habe, ewig dankbar
sein, dass sie die Zutaten dazu geschrieben haben. Nun ist

es einer meiner persoénlichen Klassiker, gerade weil ich alle
Zutaten immer im Haus habe.
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Nachspeise

Tiramisu

©

500 g Mascarpone

250 g Quark
250 g Schlagsahne

20 g Zucker

W 1Pkg. Vanillezucker
Loffelbiskuits

* 1 Tasse Kaffee

W etwas Kakaopulver

Rezept von
Gina

Zubereitungsdauer
Ca. 3 Stunden inkL. Kiihlzeit

Zubereitung

Fairtrade-Kaffee zubereiten und abkihlen lassen.
Sahne steif schlagen, Quark, Mascarpone und Zucker

hinzugeben und gut verrihren.

Creme abwechselnd mit den in Kaffee getrankten

Loffelbiskuits in eine Form schichten.
Mehrere Stunden kaltstellen.

Direkt vor dem Servieren mit Kakaopulver bestreuen.

Kakao verwendet werden.

I Anstelle von Kaffee kann auch I



Munter Macher -

Kaffee ist nicht nur DAS Produkt fiir den
Anfang des Tages, sondern auch fiir den
Anfang der Fairtrade-Historie:

Die Fairhandelsbewegung entstand in den 1950er Jahren, als sich gemeinnltzige
Importeure, Nichtregierungsorganisationen (NGOs) und Produzentengruppen zu
einer Partnerschaft zusammenschlossen, um die Armut in wirtschaftlich weni-
ger entwickelten Landern zu bekampfen.

Im Jahr 1988 schuf eine niederlandische NGO namens Solidaridad ein neues
Siegel fliir Kaffee, das garantieren sollte, dass dieser direkt von demokratisch
verfassten Kleinbauernorganisationen stammte - und zwar zu einem Preis, der
deren gesamte Produktionskosten deckte. Zu der Zeit war die Siegelung ein ab-
solutes Novum, das es ermdéglicht hat, mit konventionellen Akteuren im Handel
zusammenzuarbeiten und Volumen zu schaffen. Das Siegel wurde nach Max
Havelaar benannt, dem Held eines Erfolgsromans aus dem 19. Jahrhundert tiber
die Ausbeutung der Arbeiterinnen und Arbeiter auf einer Kaffeeplantage auf Java
in der Kolonialzeit.

Die Idee fand grofden Anklang: Innerhalb weniger Jahre entstanden
in Europa und Nordamerika ahnliche Organisationen, beispielsweise
auch TransFair e.V. — heute umbenannt in Fairtrade Deutschland e.V.

1997 grindeten einige dieser Organisationen eine weltweit
zustandige Dachorganisation flr Fairtrade: Fairtrade
International, ehemals Fairtrade Labelling Or-

ganizations International genannt. Ihre Rolle

bestand darin, die Fairtrade-Standards zu

setzen, auf dem Weltmarkt benachteilig- \
te Produzentinnen und Produzenten zu

unterstiitzen und die Gesamtstrategie

fur Fairtrade zu entwickeln. Im Jahr 2002

wurde das einheitliche Fairtrade-Siegel

eingefiihrt, dessen aktuelle Version heute

auf tausenden unterschiedlichen Produk-

ten zu finden ist - natirlich auch weiterhin

auf dem Pionierprodukt: Fairtrade-Kaffee.

Quellen und weitere Infos:

https://www.fairtrade-deutschland.de/was-ist-fairtrade/
fairtrade-system/fairtrade-chronik
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https://www.fairtrade-deutschland.de/was-ist-fairtrade/fairtrade-system/fairtrade-chronik
https://www.fairtrade-deutschland.de/was-ist-fairtrade/fairtrade-system/fairtrade-chronik

Vegane
Schokomousse

Nachspeise

@ ® @

Zubereitungsdauer
5-10 Minuten, ggf. plus Kihlzeit

1 Avocado
W 2 reife Bananen
W 5 Essloffel Kakao

Rezept von
Nina

60

Zubereitung

Fur dieses superschnelle und gesunde Dessert
einfach alle Zutaten in einen Standmixer gebe
und so lange mixen bis eine cremige Masse
entstanden ist. Alternativ geht auch ein Stab-
mixer. Anschliefdend die Mousse am besten
noch fiir ein bis zwei Stunden in den Kiihl-
schrank stellen - wenn es schnell gehen muss,
kann sie aber natirlich auch sofort verputzt
werden.

I Gegebenenfalls noch etwas nachsiifden, wenn
die Bananen noch nicht siif? genugsind oder

ein bisschen Pflanzenmilch dazugeben, wenn
die Konsistenz noch nicht ganzstimmt.



Personliche Geschichte von Nina

Dieses Rezept habe ich tatsachlich das erste Mal in Ecuador
ausprobiert - einem der Hauptanbaulander fur Kakao und
Bananen. Dementsprechend konnte ich das Gericht dort
sogar mit regionalen Zutaten zubereiten. Das geht hier in
Deutschland zwar nicht, aber dafiir gibt es hier zumindest

fair gehandelte Produkte. Was ich allerdings erschreckend
fand, war der hohe Preis des Kakaos in Ecuador. Der gréfdte
Teil des Kakaos wird exportiert und nicht in Ecuador weiter-
verarbeitet, weil es unter anderem in Europa eine so hohe
Nachfrage nach Schokolade gibt. Der regionale Kakao ist in
Ecuador also schon quasi eine Raritat (zumindest in landli-
chen Gegenden), weshalb er auch dementsprechend teuer ist.
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Tiroler
Nusskuchen

Nachspeise

ca.(6)

200 g Butter

200-250 g Zucker

6 Eier

125 g Mehl

200 g Haselnisse/Mandeln
oder auch gemischt
200 g Blockschokolade
grob gehackt

1Prise Salz

W 1TLZimt

1TL Backpulver

Rezept von

Mariefé

(also eigentlich von
meiner Oma Heidrun)
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Zubereitungsdauer
Ca. 100 Minuten (80-90 Minuten Backzeit)

Zubereitung

Zuerst die Eier trennen und die Schokolade hacken.
Dann das Eigelb mit der Butter und dem Zucker
schaumig riithren. Mehl, Niisse, Backpulver, Salz und
Zimt in einer anderen Schissel mischen. Das Eiweif3 zu
Eischnee schlagen.

Danach das Ei-Zucker-Butter-Gemisch zu den trocke-
nen Zutaten geben und diese (@am besten mit einem
Teigspachtel) vermischen. Den Eischnee unterheben
und die gehackte Schokolade hinzugeben.

Den Teig daraufhin in eine gefettete Kastenkuchenform
geben und je nach Ofen bei 170-180° C fiir ca. 80-90
Minuten backen.



Als meine Oma mit der Schule fertig war, hat ihre Mutter
sie auf eine Landfrauenschule geschickt. Sie hat dort von
einer Mitschiilerin dieses leckere Kuchenrezept beigebracht
bekommen. Auch wenn das jetzt schon liber 60 Jahre her ist,
kann ich mich an keine Familienfeier erinnern, bei der es
keinen Tiroler Nusskuchen gegeben hatte. Ein paar Jahre
lang war das der einzige Kuchen, den meine Cousine und
mein Cousin gegessen haben.

Der Tiroler Nusskuchen eignet sich zudem, um etwas zu
experimentieren. Meine Oma nimmt einfach immer die ge-
hackten Nusse, die sie dahat, und auch bei der Schokolade
kann man variieren, ob man lieber Schokostiickchen oder
geschmolzene Schokolade méchte. Somit schmeckt der
Kuchen immer etwas anders, aber jedes Mal sehr lecker.

Deshalb auch noch ein ultimativer Tipp von meiner Oma:
Fur eine knusprige Kuchenkruste aus Versehen nach der
Stabchenprobe von Umluft auf Oberhitze stellen.

Persénliche Geschichte von Mariefé

I Man kann den Kuchen auch

geschnitten gut einfrieren und dann

bei Bedarfeinzelne Stiicke auftauen. I
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Einfaches
Bananenbrot

Nachspeise

© @

¥ 3 reife Bananen

100 g Mehl
100 g Haferflocken

2TL Backpulver

1Prise Salz

100 g vegane
Schokotropfen

W 50 g brauner Rohrzucker
60 g Sonnenblumendl

eine Handvoll Walniisse

Rezept von
Toni

64

Zubereitungsdauer
20 Minuten

L

—

Zubereitung

Zuerst die Bananen in einer Schissel mit einer Gabel zerdrlicken.
Olund Zucker hinzuftiigen und gut mit einem Schneebesen
verruhren. Im Anschluss das Mehl, Haferflocken, Backpulver

und Salz dazugeben und erneut umrihren.

Jetzt die Schokotropfen und Walnisse vorsichtig unterheben

und den Teig in eine Kastenform gief3en.

Im Backofen bei 180 Grad (Umluft) fiir 50 Minuten backen und fertig!

I Mit diesem Rezept konnen Bananen ge-

rettet werden, die ein paar Tage zu lang
liegen geblieben sind.

Wenn das Bananenbrot schon eine Weile
liegt, einzelne Scheiben in den Toaster
stecken und warm genief3en.



Fairtrade-Schools -
Fairer Handel in der Schule

Die Fairtrade-Schools-Kampagne bietet Schulen aller Schulformen in ganz
Deutschland die Moglichkeit, sich fiir bessere Lebens- und Arbeitsbedingungen
von Produzent*innen im globalen Stiden einzusetzen und aktiv Verantwortung zu
Ubernehmen. Mit dem Titel ,Fairtrade-School" kénnen Schulen ihr Engagement
nach auf3en tragen und zeigen, wie kreativ die Schilerinnen und Schiiler sich

fiir den fairen Handel und nachhaltigen Konsum an der Schule und im Schulum-
feld einsetzen. Die Kampagne der Fairtarde-Schools erleichtert es den Schulen
Bildung fiir Nachhaltige Entwicklung (BNE) wie einen roten Faden in die verschie-
denen Bereiche des Schulalltages mit einzubauen und bietet so eine Handlungs-
option, den Prozess der nachhaltigen Entwicklung an der eigenen Schule und
darlber hinaus voranzutreiben.

Wie wird man eine Fairtrade-School?

Um den Titel Fairtrade-School zu erhalten und als diese ausgezeichnet zu
werden, mussen nachweislich funf Kriterien erfillt sein. Diese handeln von der
Grindung eines Schulteams bis zur Durchfiihrung von Veranstaltungen.

Was die Fairtrade-Schools-Kampagne Schulen bietet

Engagierte Schulen bekommen breite Unterstutzung, bestehend aus Beratung
fiir ein faires und nachhaltiges Engagement an der Schule, diverse Materialien,
Give-Aways & Aktionsideen zum fairen Handel, Vermittlung von kostenfreien
Workshops, Vernetzung mit anderen Fairtrade-Schools, z. B. bei Akademien von
Fairtrade-Schiiler*innen sowie einen Austausch und Kooperationsmdéglichkeiten
mit Fairtrade-Towns, Fairtrade-Universities und weiteren Fair-Handels-Akteu-
ren. Seit dem Kampagnenstart 2012 hat sich eine bundesweite Bewegung mit
Uber 800 Fairtrade-Schools entwickelt.

Alle Infos zur Kampagne gibt es hier: www.fairtrade-schools.de
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Frithstiuicks-Smoothie

@ Zubereitungsdauer

5 Minuten

Zubereitung
W 2Bananen Alle Zutaten mit dem Mixer zu einer glatten Konsistenz riihren.
50 g Haferflocken Es empfiehlt sich, den Smoothie direkt nach der Zubereitung
1EL Leinsamen (optional) zutrinken.

200 g gefrorene

Himbeeren
400 ml Pflanzendrink
Y Etwas Honig/ Der Smoothie schmeckt auch super mit
Datteln zum SufRen Erdbeeren oder Heidelbeeren anstelle
W 1Prise Zimt von Himbeeren. Ideal, wenn es morgens
schnell gehen muss, lisst sich auch super
Rezept Vlon aufdem Weg zur Uni/Arbeit mitnehmen.
sa
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Wusstest du schon...?

Die Deutschen lieben Bananen - 11,6 Kilogramm davon isst jede*r
durchschnittlich (2020/2021) und der Bananenkonsum steigt jahrlich an.
Fairtrade-Bananen gibt es bei Aldi Stid und Nord, Lidl, Penny, Kaufland,
Rewe Dortmund, Kaufland, Globus, Norma und Feneberg. Aber 9 von 10
Bananen sind in Deutschland NICHT fair gehandelt.

70 % der Fairtrade-Bananen auf dem deutschen Markt sind auch
Bio-zertifiziert (2021).

Seit 2022 erhalten Produzent*innen circa acht Prozent mehr Geld pro
Bananenkarton unter Fairtrade-Bedingungen.

#fairfacts: Weitere interessante Fairfacts findest du auf der Instagram
Seite der Fairactivists: @fairactivists - Instagram-Fotos und -Videos

Quellen und weitere Infos:

https://www.fairtrade-deutschland.de/service/mediathek?tx_igxmediathek_
mediathek%5Baction%5D=list&tx_igxmediathek_mediathek%5Bcontroller%5D
=Medium&cHash=47f61ebb53318c6f55d331d3efObb638

https://www.fairtrade.at/fileadmin/AT/2022_Fact_Sheet_Bananen__1_.pdf

https://www.welt.de/wirtschaft/article173391724/Fairtrade-Warum-Bananen-
mehr-kosten-muessten.html

https://de.statista.de
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https://www.fairtrade-deutschland.de/service/mediathek?tx_igxmediathek_mediathek%5Baction%5D=list&tx_igxmediathek_mediathek%5Bcontroller%5D=Medium&cHash=47f61ebb53318c6f55d331d3ef0bb638
https://www.fairtrade-deutschland.de/service/mediathek?tx_igxmediathek_mediathek%5Baction%5D=list&tx_igxmediathek_mediathek%5Bcontroller%5D=Medium&cHash=47f61ebb53318c6f55d331d3ef0bb638
https://www.fairtrade-deutschland.de/service/mediathek?tx_igxmediathek_mediathek%5Baction%5D=list&tx_igxmediathek_mediathek%5Bcontroller%5D=Medium&cHash=47f61ebb53318c6f55d331d3ef0bb638
https://www.welt.de/wirtschaft/article173391724/Fairtrade-Warum-Bananen-mehr-kosten-muessten.html
https://www.welt.de/wirtschaft/article173391724/Fairtrade-Warum-Bananen-mehr-kosten-muessten.html
https://www.instagram.com/fairactivists/

Gruner Frucht-Smoothie

@ @ Zubereitungsdauer

3-5 Minuten
— k”

Zubereitung
¥ 1Banane Spinat waschen und von Stielen
* 300 ml Orangensaft befreien, Banane schalen, alle
etwas Spinat  Zutaten in einen Mixer geben
W 2EL Limettensaft und fein purieren.

Rezept von
Miri

I Siif3e Note durch Fairtrade-Wildbliiten-

honig oder Agavendicksaft, erfrischende
Note durch frische Minzblitter, leichte

Schirfe durch etwas frischen Ingwer. I

Throwback 1998:

... Der Bundestag stimmt fiir die Einfiihrung des Euro, SAP geht an die Borse, der 1. FC Kai-
serslautern wird direkt nach dem Aufstieg in die 1. Fu3ball Bundesliga Deutscher Meister,
einige der Fairactivists werden geboren und ...

Quellen und weitere Infos:
https://www.fairtrade-deutschland.de/aktiv-werden/aktuelle-aktionen/
30-jahre/zeitleiste-30-momente
https://www.wissen-info.de/ereignisse/1998.php#:~:text=Wichtige%20
Ereignisse%20des%20Jahres%201998%3A%201%2020.%20Apr.,03.%20
Aug.%201998%3A%20SAP%20geht%20an%20die%20B%C3%B6rse



https://www.fairtrade-deutschland.de/aktiv-werden/aktuelle-aktionen/30-jahre/zeitleiste-30-momente
https://www.fairtrade-deutschland.de/aktiv-werden/aktuelle-aktionen/30-jahre/zeitleiste-30-momente
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Quellen und weitere Infos:

https://www.fairtrade-deutschland.de/was-ist-fairtrade/fairtrade-siegel

Ingwer-Limetten-Limonade

@ @ Zubereitungsdauer

10 Minuten Zubereitung und 2 Stunden ziehen lassen
m— k’

Zubereitung
30 g Ingwer  DenlIngwer schalen und
v 3 Limetten grob zerkleinern.
r 25 g Rohrzucker ~ Zusammen mit dem Saft
1L Mineralwasser der Limetten, dem Roh-
Optional: Zitronenmelisse  zucker in einem Mixer fein
purieren. Anschlief3end sie-
Rezeptvon ben, um die Ingwerfasern
Zorah, zurlck zu halten.
Referentinbei  Mit Mineralwasser auf-
Fairtrade Deutschland gief3en und 2 h kiihlstellen.

Optional kénnen1-2 Zweige Zitronenme-
lisse hinzugegeben werden. Serviert mit
Eiswiirfeln an einem heifen Sommertag

kann man sich kaum besser erfrischen. I FairActivists | Rezeptheft 69



Maracuja-Limonade

@ @ Zubereitungsdauer

15 Minuten + Kaltstellen

Zubereitung
W 4 Maracujas 250 ml Wasser mit dem Rohrzucker in einem Topf erhitzen.
250 ml Wasser  Der Zucker muss im kochenden Wasser vollstandig aufgelost
¥ 5 Limetten sein. Danach abkiihlen lassen.
¥ 120 g Rohrzucker  Die Maracujas aushohlen und das Fruchtfleisch zusammen mit
1l kaltes Sprudelwasser den ausgepressten Limetten vermischen. AnschliefRend zum
Wasser in den Topf geben. Gut vermischen und fiir 1 Stunde
Rezeptvon kaltstellen.
Isa Wenn du die Kerne nicht mit in der Limonade haben mdchtest,
musst du sie noch sieben. Ich mag es personlich mit Kernen.
Anschliefdend mit 1 Liter Sprudelwasser auffiillen.

Besonders erfrischend istes,
wenn es noch mit Eiswiirfeln
und Minze serviert wird.
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Fair Facts Rohrzucker

Quellen und weitere Infos:

https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/zucker/hintergrund-fairtrade-zucker

https://www.fairtrade.at/produzenten/zucker
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Frischer
Minze-Zitronen-Eistee

®® @

11l Wasser

W 3 Teebeutel Griintee
¥ 1Bio-Zitrone

W 3TL gemahlener
feiner Rohrzucker
Frische Minzblatter
Evtl. Eiswiirfel

Rezept von
Klara

72

Zubereitungsdauer
10 Minuten

— =L 0

Zubereitung

Das Wasser aufkochen und in eine grof3e Karaffe flllen. Zucker
zugeben und gut umriihren. Nun die Teebeutel hineingeben und fir
ca. 5 Minuten ziehen lassen.

Die Zitrone waschen und auspressen. Die Teebeutel aus dem Gefaf3
nehmen und Zitronensaft unterrihren.

Den Eistee erkalten lassen und im Kiihlschrank runterkihlen.
AnschliefRend mit Minzblattern und Eiswrfeln servieren.

Sei kreativ und probiere auch weitere
Kreationen aus-Zitronen konnten auch
durch (faire) Orangen ersetzt werden, es
gibt auch weitere Fairtrade-Teesorten.



Fair Facts Tee

21. Mai Internationaler Tag des Tees

Die Vereinten Nationen (UN) haben den 21. Mai zum Internationalen Tag des Tees
erklart, um die Teeindustrie auf der ganzen Welt zu feiern. Dieser Tag soll das
offentliche Bewusstsein fir die Bedeutung des Tees fiir die landliche Entwick-
lung, die nachhaltige Existenzsicherung und den Beitrag des Tees zu den Zielen
fir nachhaltige Entwicklung (SDGs) scharfen.

Fact1:
Tee ist eines der altesten Getranke der Welt und nach Wasser das am meisten
konsumierte Getrank der Welt.

Fact 2:
Mit der Fairtrade-Pramie, die sowohl die Kleinbauer*innenfamilien als auch die
Teepfllicker*innen in den Teegarten erhalten, werden Programme finanziert, die
der gesamten Gemeinschaft zugutekommen wie z. B. Schulen und Krankenhau-
ser.

Fact 3:
Nach Angaben von der NGO OXFAM lasst sich lediglich bei fair-zertifiziertem Tee
die Herkunft bis zum tatsachlichen Produktionsort nachvollziehen.

Fact 4:
In Deutschland wurden im Jahr 2021 513 Tonnen Tee mit Fairtrade-Label verkauft.
Das sind 19,1 % mehr als noch im Vorjahr.

Quellen und weitere Infos:

https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/tee/hintergrund-fairtrade-tee
https://www.fao.org/markets-and-trade/commodities/tea/en/
https://www.oxfam.de/system/files/schwarzer-tee-weisse-weste-assam.pdf

https://de.statista.com/statistik/daten/studie/171402/umfrage/absatz-von-
tee-mit-fairtrade-siegel-seit-2005/
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https://de.statista.com/statistik/daten/studie/171402/umfrage/absatz-von-tee-mit-fairtrade-siegel-seit-2005/
https://de.statista.com/statistik/daten/studie/171402/umfrage/absatz-von-tee-mit-fairtrade-siegel-seit-2005/

Ananas-Cocktail
mit roten Beeren

@ ® @

50 g rote Beeren

300 ml Limonade

W 100 ml Orangensaft
300 ml Ananassaft
frische Ananas

klein geschnitten
einige Blatter

frische Minze

W Saft einer Limette
evtl. Eiswirfel

Rezept von
Miri

74

Zubereitungsdauer
15-20 Minuten

Zubereitung
Alle Zutaten in einer grof3en Schiissel
vermengen, Eiswiirfel hinzugeben.

Statt Limonade kann auch
Mineralwasser verwendet
werden, leichte Siif3e durch
1 EL Fairtrade-Honig.



Fair Facts Orangensaft
und Mengenausgleich

Orangensaft ...
...ist der meist getrunkene Fruchtsaft weltweit. Geerntet wer-

den die Saftorangen vor allem in Brasilien. Bevor der Oran-
gensaft bei uns im Regal landet, miissen die Orangen nach
der Ernte weiterverarbeitet werden. Wenn die Saftorangen in
jeder Phase der Produktion von nicht-zertifizierten Orangen
getrennt weiterverarbeitet und gehandelt werden, ist der
Orangensaft physisch riickverfolgbar. Physisch riickverfolg-
barer Fairtrade-Orangensaft ist momentan in Deutschland
nur vereinzelt erhaltlich.

Allerdings ist laut Fairtrade-Standards auch die indirekte Ruckverfolgbarkeit von
Orangensaft erlaubt — und hier kommt der Mengenausgleich ins Spiel.

Wie funktioniert das Prinzip des Mengenausgleichs?

Fairtrade-Orangensaft stammt von zertifizierten Produzent*innengruppen, die
ihre Orangen an grofie Safthersteller*innen weiterverkaufen oder von diesen

im Lohnauftrag verarbeiten lassen. Kaum eine dieser Produzent*innengruppen
besitzt die Moglichkeit, ihren eigenen Saft zu produzieren, da dies hohe Investiti-
onen in Maschinen und Know- how der Lebensmittelindustrie, Technik und Quali-
tat bedeutet. Die Saftkonzentrat-Hersteller*innen im globalen Siiden vermischen
Fairtrade- und Nicht-Fairtrade-Friichte, da der Anteil der Fairtrade- Friichte zu
gering ist, und die Kosten fiir eine getrennte Verarbeitung zu hoch waren.

Der Mengenausgleich stell sicher: Die eingekaufte und verkaufte Menge an
Fairtrade-Produkten in der gesamten Lieferkette muss sich entsprechen. Der ge-
samte Waren- und Geldfluss wird schriftlich dokumentiert und von der Kontroll-
organisation FLOCERT unabhangig tUberprift. Der Hinweis ,Mengenausgleich" ist
auf der Verpackung vermerkt.

Quellen und weitere Infos:

https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/orangensaft/hintergrund-
fairtrade-orangensaft/der-weg-von-fairtrade-orangensaft
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https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/orangensaft/hintergrund-fairtrade-orangensaft/der-weg-von-fairtrade-orangensaft
https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/orangensaft/hintergrund-fairtrade-orangensaft/der-weg-von-fairtrade-orangensaft

Kenianischer Tee

@@ QQ Zubereitungsdauer
- 5-10 Minuten

Zubereitung
200 mlL Milch  Milch, Wasser und Tee in einen
(traditionell wird  Topf gief3en und erhitzen.
Kuhmilch verwendet, Kurz aufkochen lassen. An-
eine Zubereitung mit  schliefRend in Tasse oder Kanne
veganen Milch-  umfiillen und servieren.
alternativen ist méglich)
400 ml Wasser
W 1-2 Teebeutel (afrika-
nischer) Schwarztee In Kenia trinkt man den Tee gerne siif3, daher
kannje nach Geschmack Bedarfnoch Zucker
Rezept von hinzugefiigt werden -traditionell greift man
Klara dabei zu braunem Rohrzucker. Damit kommt

sogar noch ein zweites Fairtrade-Produkt
hinzu.

Die Geschichte hinter dem African Tea Rezept

Persénliche Geschichte von Klara




Fair Facts Kaffee

Quellen und weitere Infos:

https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/kaffee/hintergrund-fairtrade-kaffee
https://www.fairtrade.at/fileadmin/AT/Materialien/Fact_Sheet_Kaffee.pdf

https://www.focus.de/wissen/partner/roastmarket/kaffee-munter-und-schoenmacher-
10-fakten-die-sie-ueber-kaffee-wissen-muessen_id_7220613.html

https://de.statista.com/themen/171/kaffee/#dossierKeyfigures

Eiskaffee

@ ® &

W 600 ml Kaffee

v (Rohrzucker nach
Geschmack)

4 Kugeln Vanilleeis
(fiir die vegane Option
entweder kein Eis oder
veganes Vanilleeis)
Optional: Schlagsahne,

W Schokoraspeln

Rezept von
Caro

Zubereitungsdauer
10 Minuten (+ Abkuhlzeit)

Empfehlung:

der Kaffee solite
stark sein!

_ - N

Zubereitung

Den Kaffee am besten am
Vortag kochen und je nach
Geschmack mit Zucker su-
f3en. Einen Teil des Kaffees
in eine Eiswirfelform gie-
f3en und in das Gefrierfach
legen. Wenn der Kaffee
kalt genug ist, Vanille-

eis und Eiswdurfelin ein
hohes Glas geben und mit
Kaffee auffiillen. Optional
Schlagsahne schlagen und
auf dem Kaffee drapieren,
ggf. mit Schokoraspeln
verschoénern.
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https://www.focus.de/wissen/partner/roastmarket/kaffee-munter-und-schoenmacher-10-fakten-die-sie-ueber-kaffee-wissen-muessen_id_7220613.html
https://www.focus.de/wissen/partner/roastmarket/kaffee-munter-und-schoenmacher-10-fakten-die-sie-ueber-kaffee-wissen-muessen_id_7220613.html
https://files.fairtrade.net/standards/Assessing_Coffee_Farmer_Household_Income_Report_2017_updated.pdf
https://files.fairtrade.net/standards/Assessing_Coffee_Farmer_Household_Income_Report_2017_updated.pdf

Cuba Libre

@ @ Zubereitungsdauer

alkoholhaltig > Minuten

Zubereitung
Y Y2 Bio-Limette Zuerstwird die Limette ab-
W 6 clRum gespiilt und abgetrocknet. An-
150 ml Cola schliefRend von der Limette eine
Eiswirfel Scheibe zum Garnieren abschneiden und den Rest der Limette
auspressen. Danach die Cola und die Eiswiirfelin ein ca. 300 ml
Glas geben. Dann mit dem ausgepressten Limettensaft und
Rezeptvon dem Rum Ubergief3en und mischen. Zum Schluss das Glas mit
Fidelis der Limettenscheibe garnieren und genief3en.

Optional kann auch

noch brauner Fairtrade-
Rohzucker hinzugegeben
werden.

Perfekt servieren und geniefien lidsst sich der
Cuba Libre mit einem nachhaltigen Strohhalm
(z. B. aus Glas) unter Freund*innen.

Personliche Geschichte von Fidelis

Tipp: Ein fair gehandelter
Cuba Libre schmeckt beson-
ders gut mit Freund*innen.
Gleichzeitig ist ein gemein- Wousstest du zum Beispiel, dass Rohrzucker weltweit
samer fair gehandelter Cuba eines der wichtigsten Handelsgiiter ist und Fairtrade im in
Libre auch eine gute Gele- einem Jahr 11,9 Millionen Euro Prédmien an die insgesamt
genheit mit Freund*innen in 99 Rohrzucker Kooperativen ausbezahlt hat.

Gesprach Gber dem Fairen

Handel zu kommen und unter- Oder dass Limetten viel Vitamin C enthalten, jedoch Zitrone
einander Wissen und Tipps ca. doppelt so viel und deshalb im 18. Jahrhundert nur
auszutauschen, aber natirlich Zitronen erfolgreich gegen Skorbut Anwendung fanden.
auch um zu diskutieren und Zudem eigenen sich fair gehandelt Limetten auch super
das eigene Wissen zu testen. fiir andere Cocktails, wie zum Beispiel einen Caipirinha zu
dem du hier auch ein Rezept findest.

Quellen und weitere Infos:
https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte

https://www.fairtrade-deutschland.de/einkaufen/produktfinder/produkt/fairtrade-
limetten-von-fairglobe

https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/zucker/hintergrund-fairtrade-zucker


https://www.fairtrade-deutschland.de/einkaufen/produktfinder/produkt/fairtrade-limetten-von-fairglobe
https://www.fairtrade-deutschland.de/einkaufen/produktfinder/produkt/fairtrade-limetten-von-fairglobe

Personliche Geschichte von Charlotte

Quellen und weitere Infos:

https://www.fairtrade-deutschland.de/produkte/zucker/hintergrund-fairtrade-zucker

Caipirinha

@ @ Zubereitungsdauer

alkoholhaltig 10 Minuten

— =

Zubereitung
Y 4 Bio-Limetten Limetten heif abspiilen,
¥ 8-12 TL gemahlener trocken reiben und achteln.
feiner Rohrzucker Jeacht Limettenspalten mit
20 cl Cachaca dem Zucker in ein Glas geben
Crushed lce und mit Hilfe eines Holz-
oder Eiswiirfel stofRels zerdriicken, sodass
sich Zucker und Limettensaft gut vermischt. Anschlief3end
Rezeptvon Glas mit Crushed Ice oder Eiswiirfeln auffiillen und dartiber den
Charlotte Cachaca geben, alles mit einem Léffel verriihren und mit einer
Limettenscheibe am Glasrand dekorieren. Satide!

Gerne auch mal mit ande-
ren Friichten ausprobieren.

Aufjeden Fall draufRen
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Anlasslich seines 30-jahrigen Bestehens hat Fairtrade Deutschland

ein neues Wort kreiert: fairan.

Fairan beschreibt einen bestimmten Lebens- und Konsumstil:

Wer fairan lebt, ist fair zu Mensch und Umwelt, lebt bewusst und
setzt sich fur einen verantwortungsvollen sowie nachhaltigen
Konsum ein Vielleicht lebst du langst fairan und hattest bislang
noch kein Wort daftir?

Erzahle anderen Menschen, dass du fairan lebst und wieso du
fairen Handel wichtig findest. Gib dein personliches Statement auf
der #Fairan Social Wall ab:
www.fairtrade-deutschland.de/30-jahre.

© Tim Keweritsch
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